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SIPOON OPISTO / SIBBO INSTITUT

Toimisto Iso Kylatie 8,04130 SIPOO

Puh. (09) 2353 6004 ol ' 4

Avoinna ma ja ke klo 9.00 - 11.30 ja 12.00 - 14.00 P y & 4
ti ja to klo 9.00 - 11.30 ja 12.00 — 17.00 ‘

Pe tavoitat meidt puhelimitse klo 9.00 - 11.30 ja 12.00 - 14.00 .‘

Opintien palvelupiste o

Opintie 6B, 01150 SODERKULLA ’ . ’ ‘
avoinna ke klo 10.00 - 14.00

Sahkoposti: sipoon.opisto@sipoo.fi 4 ‘ ’ . .
Henkilokunnan sahkoposti: etunimi.sukunimi@sipoo.fi " ’
Internet: www.opistopalvelut.fi/sipoo

www.sipoo.fi/sipoon-opisto

Loydat meidat myos Facebookista, Instagramista, Twitteristd, LinkedInista ja Youtubesta.

Blogi: www.sipoo.fi/sipoon-opisto/sipoon-opiston-opistoblogi

Podcast: www.sipoo.fi/palvelu/opistopodi/

Uutiskirje: https://sipoon-opisto.mail-eur.net/
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Opisto

Sipoon suomalainen kansalaisopisto ja Sibbo svenska medborgarinstitut perustettiin 1968 ja yhdis-
tettiin 1.8.1999 kaksikieliseksi opistoksi. 1.8.2018 opiston nimi muutettiin muotoon Sipoon opisto /
Sibbo institut. Opistoa ylldpitaa Sipoon kunta. Opetusta valvoo opetus- ja kulttuuriministeri. Opetus
tapahtuu joko suomen tai ruotsin kielella ja osa kursseista on kaksikielisid. Kurssit ovat avoimia kaikille
koulutustaustasta riijppumatta. Opistossa voit lisdta tietojasi ja taitojasi, kouluttaa itsedsi ja rikastuttaa
vapaa-aikaasi. Sipoon opisto on osa kunnan kulttuuri- ja vapaa-aikapalvelut —yksikkoa.

Henkilokunta

Ulrika Martin, opistosihteeri, puh. (09) 2353 6004.

Terese Pousar, opistosihteeri ja tydluotsi, puh. (09) 2353 6004.

Asta Viitanen, koulutuskoordinaattori, puh. (09) 2353 6004.

Joanna Kopra, markkinointi- ja projektisihteeri, tiedotusvastaava, puh. 040 681 0623.

Tapio Olenius, opistoisanta, lukukausien aikana ma - to klo 17.45 - 21.15. puh. 040 191 6079.
Pirjo Pentti, kddentaitojen ja taideaineiden suunnittelijaopettaja, vararehtori, puh. 040 191 4378.
Sari Sundback-Maatta, likunnanohjaaja puh. 040 191 4232.

Onerva Lahelmd, luku- ja kirjoitustaidon tuntiopettaja, puh. 046 920 0543.

Hanna Fridolfsson, tydeldmaa edistavan koulutuksen tuntiopettaja, puh. 050 599 7571.

Avoimet ovet

Sinulla on mahdollisuus tutustua opiston tulevaan kurssitarjontaan! Liikkunnan verkkokursseista luvas-
sa ndytteitd elokuussa/syyskuussa. Seuraa opiston ilmoittelua kotisivuilla ja Facebookissa!
Avoimet ovet ti 16.8.2022 klo 17.30 - 19.30 Sinisella hallilla (taitoaineet).

Lukukaudet

Syksy 12.9.2022 - 4.12.2022, syysloma viikolla 42, 17.- 23.10.2022.

Kevat 16.1.2023 -16.4.2023, talviloma viikolla 8, 18. - 26.2.2023 ja kiirastorstaina 6.4.2023 ei ole opetusta.
Lisalukukausi 17.4.2023 - 30.6.2023.

Kurssien alkamispaivat ovat merkittyna kurssiohjelmaan.

Osa kursseista alkaa jo ennen varsinaista lukukautta tai kestda pidempaan.

Nayttelyt

Opiston kevatndyttely jarjestetdan Nikkildn opistotalossa ndyttelytila Art Colorosassa
27.3.-14.4.2023. Nayttelyn aikana jarjestetadn pienimuotoisia musiikkiesityksia.
Nayttelyitd voidaan jarjestad myos verkossa lukuvuoden aikana.

limoittautuminen

Vesiliikunta, liikunta, tanssi ja hyvinvointi -kurssit alkaen keskiviikkona 17.8.2022 klo 12.00-16.00.
Kaikki muut kurssit alkaen torstaina 18.8.2022 klo 12.00-16.00.

limoittautumistavat:

1.Kursseille ilmoittaudutaan paasaantoisesti internetin kautta www.opistopalvelut.fi/sipoo.
2. Soittamalla opiston kansliaan puh. (09) 2353 6004 viimeistdan 5 arkipdivaa ennen kurssin
alkamista.

3. Voit my0s ilmoittautua Nikkilan opistotalolla ja Sipoon opiston Séderkullan palvelupisteessa
17.8.-18.8.2022 klo 12.00 - 16.00.

4. Nikkilassa voi ilmoittautua Sipoon paakirjastolla kunnan infossa ja Soderkullassa Séderkullan
palvelupisteessa kirjastolla infon aukioloaikoina.

5.Sahkopostitse ilmoittautumisia otetaan vastaan maanantaista 12.9.2022 alkaen.

Ennakkoilmoittautuminen kursseille on pakollista, jotta kurssit toteutuvat, joten ilmoittaudu viimeis-
taan 5 arkipaivaa ennen kurssin alkua. Kayta ilmoittautuessasi kurssikoodia (eri syksylle ja kevaalle),
koodi on kurssiohjelmassa kurssin nimen alla. Alle 18-vuotiaat osallistujat: ilmoittakaa my&s huoltajan
henkil6tiedot ja osoite laskutusta varten.

Kursseilla ei ole ilmaisia kokeilukertoja. lImoittautumalla sitoudut maksamaan kurssimaksun.
Kurssin peruutus

Kurssi peruutetaan, mikali kurssilla ei ole tarpeeksi osallistujia. Kurssin yhta (1) peruutettua kertaa ei kor-
vata ylimaardiselld kokoontumiskerralla pitkilld kursseilla.

Jos haluat perua kurssille osallistumisen, sen tulee tapahtua viimeistaan 5 arkipdivaa ennen kurssin al-
kamista soittamalla opiston kansliaan (opettajalle ilmoittaminen ei riitd), netti-ilmoittautumiset voi pe-
rua netin kautta. Myohdssa peruutetusta kurssista asiakas joutuu maksamaan 50 % kurssin hinnasta.
Jo alkaneesta, keskeytetysta kurssista ei hyvitetd kurssimaksua. Kurssimaksuhyvitys laakarintodistuksella.
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Maksuvaihtoehdot

Kurssimaksu maksetaan jokaisesta kurssista, syys- ja kevatlukukaudet erikseen. Musiikin ja kielten
kursseille ilmoittaudutaan koko lukuvuodeksi.

Maksa kurssit:

1. Maksulinkking, joka lahetetddn sahkopostiisi, kun kurssi on alkanut. Tarkista roskapostikansio!
Maksulinkki on voimassa 14 pdivaa ja maksat sen verkkopankkisi kautta klikkaamalla linkkid. Verkko-
pankin lisdksi voit valita muut opiston kaytdssa olevat verkkomaksutavat: liikunta- ja kulttuurikursseja
Smartumin mobiilisovelluksella, Eazybreak-mobiilisovelluksella, Edenredilld sekd e-passilla. Jos maksat
em. mobiilisovellusten kautta, lahetd maksusta kuitti sahkopostilla opistolle sipoon.opisto@sipoofi.

2. Kateiselld Nikkilan opistotalolla.

3. Kateisella tai pankkikortilla kunnan infossa Sipoon paékirjastolla Nikkildssa tai kunnan Soderkullan
palvelupisteessa niiden aukioloaikoina.

4. Sinulle lahetetaan paperilasku kotiisi postitse kurssin alettua.

Paperilaskuihin lisétaan laskutuslisé 3,50 euroa.

Osallistujat maksavat kurssikirjat ja materiaalit erikseen.
Alennukset

Tyottomat ja tyokyvyttomyyseldkkeelld olevat voivat kayttdd opintoseteleitda 50 € / lukukausi.
Tyottdman opintosetelilomake taytetddn toimistossa viimeistddn 5 arkipdivdaa ennen kurs-
sin alkamista. Tyottomyydestd / tyokyvyttomyydestd tulee esittdd voimassa oleva todistus.
Jos Opetushallitus myont&a Sipoon opistolle hankerahoitusta lukuvuodelle 2022 — 2023, hankeraha kohdis-
tetaan senioreille suunnattuihin tietotekniikkakursseihin. Opisto ei myonna henkilokohtaisia opintoseteleita.

Osallistujat

Kurssit ovat kaikille avoimia. Lapsille ja nuorille seka senioreille jarjestetadn erikoiskursseja. Sipoon
opistoon ei ole sisddnpadsyvaatimuksia. Kurssien vahimmaisosallistujamaara on 8 henked, kielten
kursseilla 6. Jotta kurssit toteutuvat, on ilmoittautuminen ja sé@nnéllinen osallistuminen tunneille
tarkeda. Voit ilmoittautua kevaan kursseille myos syksyn ilmoittautumisen yhteydessa.

Osallistumistodistus
Annetaan pyynnosta kurssin paatyttyd. Todistuksesta peritddn 10 €.
Vakuutukset

Kurssiosallistujat eivat ole vakuutettuja opiston puolesta. Vakuutettuja eivat mydskaan ole osallistuji-
en omat tyovilineet, keskenerdiset tai valmiit ty6t tai muut henkilkohtaiset tavarat, mika tulee huo-
mioida osallistuessa opiston kursseille.

Kurssimuutoksista ja uusista kursseista ilmoittaminen

Mahdollisista muutoksista ja lisdyksistd kursseihin ilmoitamme opiskelijoille kiireellisissa asioissa
tekstiviestilld, padsaantoisesti viestimme sahkopostilla. Muistathan huolehtia, etta yhteystietosi ovat
ajan tasalla. Uusista kursseista kerromme kotisivujen Ajankohtaista-osiossa, Facebookissa, Instagra-
missa, Opistoblogissa ja HelleWissa. Kursseista ilmoitetaan myos Ostnylandissa.

Maksupalvelukoulutus

Opisto jarjestdaa myos mielelldén tilaus- ja henkilostokoulutusta esim. yrityksille ja yhteisoille.
Kysy lisda toimistosta!

Nayttelytila Art Colorosan varaaminen

Opintoryhmat tai opiskelijat voivat varata nayttelytilaa lukuvuoden aikana maksutta. Tee varaus
sahkopostilla: pirjo.pentti@sipoo.fi, hanelta saat tarkempia tietoja asiasta.

Yhteistyo

Osa kursseista voidaan hyvaksya korvaavina kursseina lukion opetussuunnitelmassa. Ne voidaan
hyvaksya myos pdattotodistukseen. Kysy lisad lukion rehtorilta.

Q\mop/srq»
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Osaamisperusteisuus
Osaamisperusteisesti kuvatulla kurssilla voidaan tunnistaa ja tunnustaa osaamisesi. Hyvaksytty suori-
tuksesi voidaan halutessasi kirjata KOSKI-tietojarjestelmaan ja lukea mahdollisesti hyvaksi jatko-opin-
noissasi.

Uutisia ja muutoksia

Lue tiedotuksia paikallislehtien opistopalstoilta ja katso ilmoitustauluja, joita on eri puolilla kuntaa.
Uusista kursseista kerromme kotisivuillamme ja Facebookissa.

Kurssiohjelma

Sailyta tdma ohjelma. Se on ainoa ohjelma, joka jaetaan lukuvuonna 2022 - 2023.
Paivitetyn version [6ydét taalta: https://www.sipoofi/asiointikanava/sipoon-opiston-opinto-opas/

HUOM! Opiston kursseilla opiskelijatoista otettuja kuvia saatetaan kayttaa opiston markkinoinnissa.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto @Sipoon opisto - Sibbo institut

[l 0o
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SIBBO INSTITUT / SIPOON OPISTO

Stora Byvagen 8, 04130 SIBBO, <P

Tfn (09) 2353 6004

Oppet mén och ons kl. 9.00 - 11.30 ja 12.00 - 14.00 - « "

tis och tors klo 9.00 - 11.30 ja 12.00 - 17.00 I 4 P
Fre nar du oss per telefon kl. 9.00 — 11.30 ja 12.00 - 14.00

Lardomsvagens servicestille D

Lérdomsvégen 6 B, 01150 SODERKULLA " [ 4 ‘

Oppet ons k. 10.00-14.00 "

E-post: sibbo.institut@sibbo.fi & ‘
Personalens E-post: fornamn.slaktnamn@sibbo.fi

Internet: www.opistopalvelut.fi/sipoo (valj svenska) & ‘
www.sipoo.fi/sv/sibbo-institut

Du hittar oss ocksa pa Facebook, Instagram, Twitter, LinkedIn och Youtube.

Blogg: www.sipoo.fi/sv/sibbo-institut/sibbo-institutets-institutblogg

Podcast: www.sipoo.fi/sv/tjanst/institutpodden/

Nyhetsbrev: https://sipoon-opisto.mail-eur.net/
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Institutet

Sibbo svenska medborgarinstitut och Sipoon suomalainen kansalaisopisto grundades 1968 och
sammanslogs 1.8.1999 till ett tvasprakigt institut. 1.8.2018 @ndrades institutets namn till Sipoon
opisto/ Sibbo institut. Institutet uppratthalls av Sibbo kommun. Undervisningen dvervakas av
undervisnings- och kulturministeriet. Undervisningsspraket ar svenska eller finska. En del kurser &r
tvasprakiga. Vara kurser dr 6ppna for alla oberoende av grundutbildning. | institutet kan du 6ka dina
kunskaper och fardigheter, fortbilda dig samt berika din fritid. Sibbo institut &r en del av kommunens
Kultur- och fritidstjanster.

Personal

Ulrika Martin, institutsekreterare, tfn 09 2353 6004.

Terese Pousar, institutsekreterare och arbetslots, tfn 09 2353 6004.

Asta Viitanen, utbildingskoordinator, tfn 09 2353 6004.

Joanna Kopra, Marknadsforings- och projektsekreterare tfn 040 681 0623.

Tapio Olenius, institutvard, under terminerna man-tors kl. 17.45 - 21.15, tfn 040 191 6079.
Pirjo Pentti, planeringsansvarig larare i konst och hantverk, vice rektor, tfn 040 1914 378.
Sari Sundback-Maatta, idrottsledare, ansvarar for undervisningen i gymnastik och idrott,
tfn 040 1914 232.

Onerva Lahelmd, timlarare i Ias- och skrivundervisning, tfn 046 920 0543.

Hanna Fridolfsson, timldrare i arbetslivsframjande utbildning, tfn 050 599 7571.

Oppet hus

Du har méjlighet att komma och bekanta dig med institutets kommande kursutbud! Idrottens nat-
kurser kan du provsmaka i augusti/september. Folj med institutets hemsida och Facebook!
Oppet hus tis 16.8.2022 kl. 17.30-19.30. Blaa hallen (konstdmnen).

Terminerna

Host 12.9.2022 - 4.12.2022, hostlovet vecka 42, 17.-23.10.2022

Var 16.1.2023 -16.4.2023, vinterlov vecka 8, 18. - 26.2.2023, ingen undervisning pa skartorsdagen 6.4.2023.
Extra termin 17.4.2023 — 30.6.2023.

Startdatumet dr angivet vid varje kurs. Observera att nagra kurser borjar fore den egentliga termins
starten. Nagra kurser har en nagot langre termin.

Utstdllningar

Institutets varutstallningar halls (konstutstallningarna och utstéllningar inom hantverksamnen)
27.3.-14.4.2023 pa Nickby instituthus i utstallningsutrymmet Art Colorosa. | samband med vernissa-
gen ordnas musikframtrddanden. Utstéllningar kan ocksa ordnas pa distans under lasaret.

Anmalning

Vattengymnastik, gymnastik, dans- och valmaendekurserna onsdag 17.8.2022 klo 12.00-16.00.
Ovriga kurser torsdag 18.8.2022 klo 12.00-16.00.

Olika satt att anmadla sig:

1. Férhandsanmalan sker i regel via Internet www.opistopalvelut.fi/sipoo vélj svenska.

2. Du kan ringa till institutets kansli tfn (09) 2353 6004 senast 5 vardagar innan kursen borjar.

3. Du kan ocksa anmala dig i Nickby instituthus eller pa Lardomsvagens servicepunkt den 17.8. -
18.8.2022 klo 12.00 — 16.00.

4.1 Nickby kan du anmala dig till kurs/er i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek och i S6derkulla
till kommunens servicepunkt i Séderkulla bibliotek under deras 6ppethaliningstider.

5. Férhandsanmalan via e-post beaktas fr.o.m. mandag 12.9.2022.

Forhandsanmalan ar obligatorisk for den avgér om kursen blir av. Anmal dig senast 5 vardagar
innan kursstart. Anvand den kurskod (skild for hdst och var) som &r angiven under varje kurs. Deltagare
under 18 dr: meddela ocksa formyndarens personuppgifter och adress for fakturering.

Vi har inga gratisganger pa vara kurser. Genom att du anmaler dig till kursen férbinder du dig att
betala den.

Annulering av kurs

Kursen inhiberas ifall antalet deltagare ar for fa. Vi ordnar inte ersattande kurstillfélle ifall kursen inhiberas en
(1) géng. Detta géller langa kurser.

Meddela kansliet (ej lararen) om du &r forhindrad att delta i kursen. Ndtanmalan kan annulleras via ndtet.
Annulleringen bor ske senast 5 vardagar innan kursen startar. Om annuleringen sker senare dn 5 vardagar
innan kursen startar betalar kunden 50 % av kursavgiften. Fr en kurs som startat och den studerande av-
bryter eller uteblir ifrdn betalar den studerande hela kursavgiften. Institutet uppbar kursavgift for varje kurs
man deltar i — skild avgift for host- och vartermin. Kursavgiften returneras vid uppvisande av lakarintyg.
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Betalningssitt

Kursavgiften betalas kursvis, skilt for host- och vartermin. Du anmaler dig till kurserna i musik och
sprak for hela lasaret.

Betala din kurs:

1. Betalningslank som vi skickar till din e-post da kursen har borjat. Kontrollera ocksa skrapposten!
Betalningslanken &r i kraft i 14 dagar och du betalar den genom att klicka pa lanken och betalar den
via din natbank. Utdver

ndtbanken kan du vélja att anvanda institutets andra natbetalningssatt: gymnastik- och kulturkurser
med Smartums mobilapplikation, Eazybreak-applikationen, Edenred samt med e-pass. Ifall du beta-
lar med en av mobilapplikationerna, vanligen sand en kopia av betalningen per e-post till
sibbo.institut@sibbo.fi.

2. Kontant i Nickby instituthus.

3. Kontant/kort i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek i Nickby och i Séderkulla till kommunens
servicepunkt i Séderkulla bibliotek under deras dppethallningstider.

4. Pappersfaktura. Vi sinder dig en pappersfaktura per post da kursen startat.

Vi fakturerar 3,50€ for pappersfakturan.

Kursdeltagarna star sjalva for kursmaterial och studiebocker.
Rabatter:

Arbetslosa och personer pa arbetsldshetspension: studiesedel fas fran institutets kansli 50 €/termin.
Studiesedeln bor fyllas i senast 5 vardagar innan kursen startar. Du bor kunna uppvisa ett intyg som ar
i kraft Gver arbetsloshet eller arbetsléshetspension.

Ifall Utbildningsstyrelsen beviljar projektfinansiering for Sibbo institut for lasaret 2022 - 2023 riktas
projektfinansieringen till att bekosta datakurser for seniorer. Institutet beviljar inte personliga studi-
esedlar.

Deltagare

Alla &r vélkomna till vara kurser. For barn, ungdom och seniorer ordnas &ven separata kurser. Institutet
har inga intrddesfordringar. Antalet deltagare per kurs skall vara minst 8. Deltagarantalet i sprakkurserna
arminst 6. For att kurserna skall forverkligas ar det viktigt att du anmaler dig i tid samt deltar regelbundet
till de kurser du anmalt dig till. Du kan anmala dig till varens kurser i samband med hostens anmalan.

Studieintyg

Ges pa begadran efter avslutad kurs. For intyget debiteras 10 €.

Forsakringar

Kursdeltagarna ar inte forsakrade fran institutets sida. Inte heller kursdeltagarnas egna verktyg, halv-

fardiga eller fardiga arbeten eller 6vriga personliga foremal, vilket bor observeras av dem som deltar i
institutets kurser.

Forandringar i kurserna samt information om nya kurser

Om forandringar i kurserna och tillagg i kurserna meddelas de studerande i bradskande fall via sms.
Huvudsakligen kommunicerar vi per e-post. Det ar saledes viktigt att dina kontaktuppgifter alltid ar
uppdaterade. Om nya kurser informerar vi pad vara hemsidor under Aktuellt, Facebook, Instagram,
Institutblogg samt i HelleWi. Vi gér reklam for vara kurser dven i Ostnyland.

Uppdragsutbildning

Institutet ordnar gdrna kurser i form av bestallnings- och personalutbildning t.ex. for olika foretag och
féreningar. For ndrmare information kontakta kansliet.

Reservering av utstillningslokalen Art Colorosa

Vara studerande samt vara studiegrupper kan reservera utstallningsutrymmet Art Colorosa
avgiftsfritt under lasaret. Gor din reservering genom att sanda e-post till Pirjo Pentti:
pirjo.pentti@sibbo.fi. Av henne far du dven ndrmare instruktioner.

Samarbete
En del av institutets kurser kan godkannas som tillampade kurser inom gymnasiets laroplan och kan

raknas tillgodo inom totalantalet kurser vid gymnasiet. De kan ocksa antecknas pa skolans dimission-
sbetyg. Var i kontakt med gymnasiets rektor for ndrmare information.

‘;\gwspo,%:f
Identifierande och erkiannande av kunnande D7)

Kompetensbaserad inldrning innebar att det kunnande du skaffat dig inom studier vid Sibbo institut kan
identifieras och erkdnnas. Om du som studerande 6nskar kan godkénda studieprestationer antecknas i
informationsresursen KOSKI. Du kan saledes fa studier avlagda vid institutet tillgodoraknat vid fortsatta
studier.

Nyheter och dandringar

Las annonserna och institutspalten i lokalpressen och titta pa anslagstavlorna runt om i kommunen.
Besok ocksa institutets hemsidor och facebooksida.

Kursprogram

Spara detta program hela lasaret. Det ar det enda program som distribueras 2022-2023. Du hittar den
uppdaterade versionen hér: https://www.sipoo.fi/sv/servicekanal/sibbo-institutets-studieprogram/

OBS! Institutet kan anvanda fotografier som tagits av studerandearbeten i sin marknadsforing.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto @Sipoon opisto - Sibbo institut

[l 0o
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https://twitter.com/Sipoonopisto

=

“J“W“F@
[y \%'\\

W\
] 2%

A gl
L S )

_—

@ Etela-Paippinen SodraR

S

.Y /A
. Talma/Tallmo Nikkila / Nickby

Meidan toimipaikkamme

@ Artborg 35, Pilvilinnantie 2, 04130 Sipoo
@ Borgby skola, Linnanrinne 12,04130 Sipoo
@ Boxby skola, Spjutsundintie 71,01190 Box
@ Byastugan, Silfverinmaki 16,04170 Paippinen
@ Gymnasiet, Iso Kylatie 6,04130 Sipoo
@ Ingman, Massbyntie 101,01150 Soderkulla
Jokipuiston koulu, Pilvilinnantie 7,04130 Sipoo
Kyrkoby skola, Iso Kylatie 3,04130 Sipoo
Leppatien koulu, Katajatie 12,04130 Sipoo
LillaVillan, Jussaksentie 16,04130 Sipoo
Lukkarin koulu, Lukkarintie 2,04130 Sipoo
Martinkylan opistotalo, Martinkylantie 485,04240 Talma
Nikkilan Sydan, Iso Kyltie 12,04130 Sipoo
Nikkilan opistotalo, Iso Kylatie 8, 04130 Sipoo
Norra Paipis skola, Paippistentie 1098, 04170 Paippinen
Opintien palvelupiste, Opintie 6B

Opintien likuntatila, Opintie 6B

Iso likuntasali, Opintie 6A (E, F)
Valkoinen paviljonki, Opintie 1,01150 Soderkulla

PEPE®EOBOOM®O

@ Sininen halli, Martinkylantie 94,04130 Sipoo

Mii Siderkullan koulutie 7,01150 Séderkulla (s 16)
Nikkild Sote Allas, Jussaksentie 14,04130 Sipoo
Sodra Paipis skola, Koulumaki 50,04170 Paippinen
@ Talman koulu, Satotalmantie 11,04240 Talma

@ Widegdrd, Paippistentie 1134,04170 Paippinen

@ https://wwwisipoofi/palvelu/sipoon-opiston-toimipisteet/

Vara verksamhetsstillen
Artborg 35, Pilvilinnavdgen 2,04130 Sibbo

Borgby skola, Linnanbrinken 12,04130 Sibbo

Boxby skola, Spjutsundsvagen 71,01190 Box
Byastugan, Silfversbacken 16,04170 Paipis
Gymnasiet, Stora Byvadgen 6,04130 Sibbo
Ingman, Massbyvéagen 101,01150 Soderkulla
Jokipuiston kouly, Pilvilinnavdagen 7,04130 Sibbo
Kyrkoby skola, Stora Byvagen 3,04130 Sibbo
Leppatien koulu, Katajatie 12,04130 Sibbo
LillaVillan, Jussasvagen 16,04130 Sibbo
Lukkarin koulu, Klockarsvagen 2,04130 Sibbo
Martensby instituthus, Martensbyvagen 485,04240 Tallmo
Nickby Hjdrta, Stora Byvagen 12,04130 Sibbo
Nickby instituthus, Stora Byvdgen 8,04130 Sibbo
Norra Paipis skola, Paipisvagen 1098, 04170 Paipis
Lardomsvagens servicestalle, Lirdomsvagen 6B
Lardomsvagens idrottsutrymme, Lrdomsvéagen 6B
Stora gymnastiksalen, Lardomsvagen 6A (EF)
Vita Paviljongen, Lardomsvagen 1,01150 Séderkulla
Blda hallen, Martensbyvagen 94,04130 Sibbo
Miili, Soderkulla skolvég 7, 01150 Soderkulla (s.16)
Nickby HVC Bassang, Jussaksentie 14,04130 Sibbo
Sodra Paipis skola, Skolbacken 50,04170 Paipis

Talman koulu, Satotalmavégen 11,04240Tallmo

Widegard, Paipisvagen 1134,04170 Paipis

https/Avwwisipoofi/sv/janst/sibbo-institutets-verksamhetsstallery’
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SIBEO GYMNASIUM,

NIKKILAN KULTTUURI- JA SIVISTYSKESKUS
NICKBY KULTUR- OCH BILDNINGS CENTRUM

SAVUTON KUNTA - ROKFRI KOMMUN

Solaker

Nikkilan paivakoti / Nickby daghem
Kirjastotalo / Bibliotekshuset

- Kunnan asiakaspalvelu info / Kommunens kundtjanst info
- Paakirjasto / Huvudbibliotek

- Topeliussali / Topeliussalen

Nikkildn Sydan [/ Nickby Hjarta

- A Paasisaankaynti / Huvudingdng

- B Sipoonjoen koulu

- CKungsvagens skola (opiston kurssit / institutets kurser)

- D sisaankadynti / ingang (opiston kurssit / institutets kurser)
- F sisaankaynti / ingang

- G sisaankaynti / ingang

Enter

- Sipoon lukio

- Keuda Sipoo

Liikuntasali /| Gymnastiksalen

Wessman-talo / Wessmanhuset
Nikkilan opistotalo / Nickby instituthus

- Sipoon opisto / Sibbo institut
- Nuorisopalvelut / Ungdomstjanster

Sibbo gymnasium

ALUEELLA TALLENTAVA KAMERAVALVONTA
BANDANDE KAMERAOVERVAKNING PA OMRADET
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Opintie 1 Valkoinen paviljonki /
Vita paviljongen

Opintie 6A Iso liikuntasali /
Stora gymnastiksalen

Opintie 6B  Opintien palvelupiste
Opintien liikuntatila /
Lardomsvédgens servicestélle
Lardomsvégens idrottsutrymme



MUSIIKKI / MUSIK

limoittautuminen koko lukuvuodelle.
Anmalan till hela lasaret.

KUOROJA | KORER

Sipoon Sointu

1100101, syksy ja kevét

Nikkilan opistotalo, mus. k.

Ma 18.30-21.00

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023, 76,00 €
Pdiivi Bonde-Jensen

Valitsemme lauluja, jotka ovat mieluisia kuoro-
laisille, harjoittelemme ensin stemmat, sitten
laulamme yhteen. Harjoittelukertojen jalkeen
I6ytyy laulamisen ilo ja helppous seka oikea s&-
vellaji. Piddmme huolta siitd, ettd jokainen laula-
ja nauttii laulamisestaan.

Sipoon Sointu kuoroleiri
1100102, syksy / 1100103, kevat
Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Laja su 10.00-15.00
12.-13.11.2022,32,00 €
25.-26.3.2023,32,00 €

Pdivi Bonde-Jensen

Harjoittelemme erilaisia kuorolle sovitettuja
lauluja, ensin jokainen stemma erikseen, sitten
yhteen. Pyrimme valitsemaan laulut niin, ettd
jokainen kuorolainen saa oman lempilaulunsa
kuorosovituksena ohjelmistoomme. Laulun ilo
on tosi tarkeaa, siihen yhdistan ddnen muodos-
tuksen ja kehityksen térkeyden. Lopputuloksena
on soiva teos, jota laulavat motivoituneet ja tai-
tavat laulajat. Kuoroleirilld vahvistamme jokaisen
osaamista sekd tutustumme toisiimme, jotta
opimme kuuntelemaan yhteissointia.

Box sangkor

1100200, host och var

Boxby skola

Ons 19.00-21.00

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 76,00 €
Magnus Strandvik

Sang och musik adla kanslor foder. Kérsang be-
rikar livskvaliteten och ger nya sociala kontakter.
Kom dérfér med i Box sédngkdr som dr en blan-
dad kor med sopran-, alt-, tenor-och bastdmma.
Vi sjunger visor, pop och traditonell krmusik. Vi
gor ocksa sangtekniska 6évningar som underlat-
tar sjungandet. Vi upptrader regelbundet under
aret och vill med vara konserter beréra var pub-
lik samtidigt som det berikar var egen sangglad-
je. Hjarligt vdlkommen med du som tycker om
att sjunga.

Ostersundom sangkor

1100202, host och var

Soderkulla kyrka

Man 16.30-18.45
12.9.-28.11.2022,16.1.-3.4.2023, 76,00 €
Sofia Lindroos

Valkommen med och sjung! Vi trdnar rosten och
utvecklar sangtekniken med en omvaxlande
repertoar. Kdren samarbetar garna med andra
korer i trevliga projekt och aker ocksa ibland pa
konsertresor. Vi &r en blandad kor och sarskilt
vdlkomnar vi nu deltagare till herrstammor-
na. Sangovning bade i Soderkulla kyrka och
Traskberga.

Sibbo sangarbroder

1100211, host och var

Nikkildn Sydan, Musiikki D117

Ons 18.30-20.45

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 76,00 €
Anders Ekberg

Flerstdammiga manskdrssanger, i huvudsak finsk
och svensk korlitteratur. Kom med, din rost
behovs. Tervetuloa myds suomenkieliset laulajat.

Sibbo vokalensemble

1100306, syksy ja kevdt / hdst och var
Artborg 35

Su/S6n 18.15-20.15

18.9.-4.12.2022, 29.1.-30.4.2023, 76,00 €
Goda Marija Guzauskaite

Haluat kehittya kuorolaulajana, haastaa itsedsi ja
koetella rajojasi. Harjoittelemme monipuolisesti
kaikkea jazzrytmeistd uudempaan pohjoismai-
seen klassiseen kuoromusiikkiin. Laulajilta toi-
votaan riittdvaa nuotinlukutaitoa, mikd mahdol-
listaa omatoimisenkin harjoittelun. Keskitymme
harjoituksissa my6s kuoron yhteissoinnin kehit-
tamiseen, laulajien danenmuodostuksen ohjaa-
miseen sekd yhteisen tulkinnan l16ytdmiseen.

Du vill utvecklas som kérséangare, utmana dig
sjdlv och tanja dina granser. Vi prévar allt fran
jazzrytmer till den nordiska klassiska kérmusi-
ken. Du bor ha tillracklig notlasningférmaga for
att dven kunna 6va pa egen hand. Vi dgnar oss
att utveckla samklang och tonbildning samt att
hitta en gemensam tolkning.

Sibbo vokalensemble kuoroleiri / korlager
1100307, kevat / var

Artborg 35

L6r och s6n 11.00-16.00

18.-19.3.2023, 32,00 €

Goda Marija Guzauskaite

Choralla kor for alla - kuoro kaikille
1100308, syksy ja kevét / host och var
Nikkildn Sydan Musiikki D117

Ti/Tis 18.00-19.30

13.9.-29.11.2022, 17.1.-4.4.2023,72,00 €
Theresa Laurikka

Choralla kuoro on sinulle, joka ehka joskus
olet saanut kuulla, ettet osaa laulaa, seka
mydskin sinulle, joka olet tottuneempi kuoro-
laulaja. Laulamisen ilo on tarkeintd. Aloitam-
me ldammittelylld ja d@nenavauksella, taman
jalkeen sukellamme laulamisen maailmaan.
Kannustava ja turvallinen ilmapiiri on meil-
le tarked. Sydamellisesti tervetuloa mukaan.
Choralla koren ar till dig som kanske har fatt hora
att du inte kan sjunga, och till dig som &r vanare
att sjunga. Sanggladjen ar det viktigaste. Vi bor-
jar med andningsévningar och réstuppvarm-
ning, sedan dyker vi in i sjalva sjungandet. En
uppmuntrande och trygg stamning &r viktig for
oss. Hjartligt valkommen med.

Choralla kor veckoslut / kuoroviikonloppu
1100309, syksy ja kevét / host och var
Nikkildn Sydan Musiikki D117

Lajasu/Lor och son 11.00-16.00

1.10.2022, 5.3.2023, 32,00 €

Theresa Laurikka

Sukelletaan syvemmin ddnenmuodostuksen
maailmaan ja harjoitellaan kuoron lauluja ja tu-
tustutaan toisiimme leppoisassa tunnelmassa.
Vi dyker djupare in i tonbildningens varld, évar
korens sanger och lér kdnna varandra i en avs-
lappnad samvaro.
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1101104, syksy ja kevét

Palvelutalo Elsie

Ke 11.15-12.45

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 55,00 €
Emma Kuntsi

Lauletaan iloisessa ja leppoisassa hengessa
ryhman toivelauluja hoystettynd uudemmilla
lauluilla. Tutustutaan ilmaisun maailmaan ja kat-
sotaan yhdessd, mita kaikkea se tuo tullessaan.
Tule mukaan tdhan mahtavaan ryhmaan!

1101209, host och var

Palvelutalo / Servicehuset Linda

Tor 11.30-13.00
15.9.-1.12.2022,19.1.-13.4.2023, 32,00 €
Lasse Tackman

Korsang for pensionarer som tycker om att sjun-
ga. Aldre schlagers frdn 1950-talet och dven
nyare kompositioner. Tvd- och trestdmmiga
korsanger. Musikteori vid behov.

1101106, kevdt

Lukkarin koulu musiikkiluokka
Ke 18.15-20.15

19.-10.5.2023, 120,00 €
Johanna Maria Syvéniemi

Kurssilla tutustutaan kevat- ja rakkauslauluihin.
Lauletaan my6s entuudestaan tuttuja teemaan
liittyvid lauluja. Hengitys- ja @@nenkayttoharjoi-
tuksia. Kurssilla opitaan tekniikkaa ja tulkintaa.
Laulamisen iloa. Kurssilla lauletaan sekd ryhmas-
sa ettd yksin. Ensimmainen ja viimeinen kerta
ovat ryhmdakokoontumisia. Yksil6lliset ajat, 30
min. / oppilas. Mukaan “Toivelaulukirjat”5 ja 6 ja
“Kauneimmat rakkauslaulut” (Fazer)

1101107, syksy ja kevét

Nikkila

Ke 13.00-19.00

14.9.-23.11.2022, 18.1.-29.3.2023 109,00 €
Tiina Sinkkonen

20

Haluatko laulaa? Mukava harrastus odottaa si-
nua. Onko mielessasi jokin laulu, jonka olet aina
halunnut oppia laulamaan tai kaipaatko lisaa
laulutekniikkaa. Kurssi on tarkoitettu juuri sinul-
le. Voit tulla mukaan, vaikka et ole koskaan har-
rastanut laulua tai sitten olet ehtinyt jo pidem-
malle lauluopinnoissasi. Katsotaan juuri sinulle
sopivaa ohjelmistoa. Maailma on tdynna hyvaa
musiikkia. Opetusaika 30 min. / oppilas. lkdraja-
na 15 v jasiitd ylospain. Materiaalimaksu 5€ mak-
setaan suoraan opettajalle.

1102110, syksy ja kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka

Ma 18.30-20.00

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023 120,00 €
Johanna Maria Syvéniemi

Tama on sinulle, joka pidéat laulamisesta. Kurssilla
opitaan laulamisen tekniikkaa ja tulkintaa . Hen-
gitys- ja ddnenkayttoharjoituksia. Laulamista it-
sekseen ja ryhmassa. Kurssilla opitaan mm. klas-
sista laulumusiikkia, iskelma- ja pop-musiikkia,
tangoja. Yksilolliset ajat, 30 min. / oppilas, seka
ryhmakerrat n. kerran kuukaudessa. Ensimmai-
nen kerta 12.9. on ryhmdkokoontuminen.

1102112, syksy ja kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka

Ke 18.15-20.15

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023 120,00 €
Johanna Maria Syviniemi

Kurssilla on monipuolisesti laulumusiikkia. Opi-
taan laulamisen teknikkaa ja tulkintaa. Suoma-
laisia ja ulkomaisia kansanlauluja, klassista lau-
lumusiikkia, iskelmid, tangoja ja pop-lauluja. Tek-
niikkaa ja tulkintaa. Laulamisen iloa. Yksil6lliset
ajat, 30 min. / oppilas, ja sovitusti ryhmakertoja.
Ke 14.9 on ryhmakokoontuminen

1102114, syksy ja kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka

To 18.00-20.00

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023 120,00 €
Johanna Maria Syviniemi

Kurssilla tutustutaan lauluihin musikaaleista,
opereteista ja oopperoista. Lauletaan myos elo-
kuva- ja teatterimusiikkia. Tunnettuja kauniita,

koskettavia melodioita. Opitaan tekniikkaa ja
tulkintaa. Opitaan ilmaisua laulujen vilityksella.
Yksilolliset ajat, 30 min. / oppilas, seka sovitusti
ryhmétunteja. Ensimmainen kerta 15.9. on ryh-
méakokoontuminen.

1102307 syksy ja kevat / hdst och var
Wessman-sali

To /Tor 15.30-21.00

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023 120,00 €
Maria Baijars-Salakka

Aini - nakymaton kdyntikorttimme! Tule huol-
tamaan aantasi, sind joka haluat laulaa tai pu-
hut paljon tydssasi. Hengitysharjoitusten, aa-
nenmuodostuksen sekd ahkeruuden kautta
laulumusiikin helmet voivat tulla tutuiksi myos
sinulle. Opetus 30 min. / oppilas joka viikko.
Rosten - vart osynliga visitkort! Kom och varda
din rést, du som vill sjunga eller talar mycket pa
jobbet. Genom andningsdvningar, tonbildning
samt flit kan sdngmusikens parlor ocksa bli dina.
Undervisning 30 min./ elev varje vecka.

1102309 syksy ja kevit / host och var
Wessman-sali

Ti/Tis 15.30-21.00

13.9.-28.11.2022, 17.1.-28.3.2023 120,00 €
Maria Baijars-Salakka

Aédni - ndkymaton kdyntikorttimme! Tule huol-
tamaan dantasi, sind joka haluat laulaa tai pu-
hut paljon tydssasi. Hengitysharjoitusten, aa-
nenmuodostuksen sekd ahkeruuden kautta
laulumusiikin helmet voivat tulla tutuiksi my&s
sinulle. Opetus 30 min. / oppilas joka viikko.
Rosten - vart osynliga visitkort! Kom och varda
din r6st, du som vill sjunga eller talar mycket pa
jobbet. Genom andningsévningar, tonbildning
samt flit kan sangmusikens pérlor ocksa bli dina.
Undervisning 30 min./ elev varje vecka.

1102312

Kyrkoby skola musik klass

Ma - pe / Man -fre 10.00-14.00

5.9.6.2023 116,00 €

Maria Baijars-Salakka

Verryttelemme, vaalimme &anta ja viihdymme
yhdessa laulamista harjoitellen. Lopputulokse-

na yhteinen konsertti viikon paattyessa ammat-
tisdestajan kanssa. Tahti on aika tiukka, joten
kurssi soveltuu parhaiten jo véahan pidemmalle
ehtineille.

Vi ténjer, tonbildar och tranar sang tillsammans.
Resultatet ar en gemensam konsert i slutet av
veckan med proffsackompanjemang. Takten &r
ganska intensiv och kursen lampar sig darfor
battre for litet langre hunna.

1102314, host och var /syksy ja kevat
Sipoonlahden koulu C2123 luokka

To /Tor 16.00-20.00

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023 120,00 €
Theresa Laurikka

Opimme laulu- ja hengitystekniikkaa, jota sitten
sovellamme eri lauluihin. 30 min. / oppilas. Kurssi
on tarkoitettu aikuisille.

Vi lar oss sang- och andningsteknik med hjalp
av kreativa 6vningar, som vi sedan tillampar pa
olika sanger. 30 min. / elev. Kursen ar @mnad for
vuxna.

1102315, syksy ja kevat / host och var
Nikkildn Sydan Musiikki D116

Ma / Mén 16.00-19.00

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023 120,00 €
Theresa Laurikka

Opimme laulu- ja hengitystekniikkaa luovien
harjoituksen kautta ja sovellamme oppimamme
harjoitellessamme eri lauluja. 30 min/oppilas.

Vi lar oss sang- och andningsteknik genom krea-
tiva 6vningar som vi tillampar pa olika sanger.
30min/elev.

1102322, syksy ja kevédt / host och var
Nikkildn opistotalo mus. lk. /

Nickby instituthus mus.kl

Ke /Ons 14.30-18.30

14.9.-30.11.2022, 11.1.-29.3.2023 120,00 €
Pdivi Hietanen

Lauletaan mikrofoniin osallistujan musiikki-
maun mukaan pianosdestykselld tai karakoen
tyyliin omaa persoonallista danta kehittaen.
Halutessa mahdollisuus sdestaa itsedan sahko-
pianolla ja vaikka tehdd oma biisi. Laulaminen



on hauskaa! Sekd ryhma- ettd yksiloopetusta,
josta sovitaan ohjaajan kanssa, 40 min. / oppilas,
kurssi pidetdan joka toinen viikko. Kurssiajat jae-
taan 14.9.klo 17-18.

Vi sjunger med mikrofoner, efter deltagarens
musiksmak, karaokestil eller till lararens ackom-
panjemang. Vi utvecklar var egen personliga
rost. Vi kan gora en egen 13t om s onskas. Du
kan ocksa lara dig att ackompanjera, dven med
elpiano. Bade i grupp- och enskild undervisning.
Det ér roligt att sjunga, 40 min. / elev. Kursen
halls varannan vecka. Kurstiderna delas ut 14.9.
kl17-18.

1103310, syksy ja kevét / hést och var

Nikkilan opistotalo mus. Ik. / Nickby instituthus
mus.kl.

Ke /Ons 19.00-21.00

14.9.-30.11.2022, 11.1.-29.3.2023, 91,00 €
Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen, sekd vapaam-
min soittaen osallistujan musiikkimaun ja moti-
vaation mukaan. Aikuisille suunnattu pianokurssi
jonka jalkeen osaat soittaa nuoteista, ymmarrat
eri sdvellajeja ja osaat sdestamisen alkeet tasosi
mukaan. Alkeiskirjaksi Pianot och jag 1 tai sovi-
taan opettajan kanssa. Yksildopetusta 20 min. /
osallistuja. Soittoajat jaetaan 14.9. klo 18-19.
Gladje att spela och ldra sig noter enligt egen
smak och vilja. Kurs till vuxna varefter du kan
spela, du forstar dig pa noter och du kanner
till grunderna foér ackompanjemang enligt din
niva. Bok for nyborjare Pianot och jag 1 eller annat
Overenskommet med lararen. Enskild undervis-
ning 20 min. / elev. Speltiderna delas ut 14.9. kl
18-19.

1103312, syksy ja kevét / host och var

Nikkilan opistotalo mus. Ik. / Nickby instituthus
mus.kl.

To/Tor 14.30-18.30
15.9.-1.12.2022,12.1.-30.3.2023,91,00 €

Pdivi Hietanen

Nuottienlukua ja lempikappaleiden vapaasti
soittamisen iloa! Yksilollinen opetus oppilaan
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motivaation mukaan. Oma harjoittelusoitin ko-
tona suotava. Alkeiskirja esim. Pianot och jag 1,
tai Pianon avain Aapinen tai sovitaan opettajan
kanssa. Yksildopetusta 20 min. / oppilas. Soitto-
ajat jaetaan 15.9.klo 17-18.

Du lar dig ldsa noter och finner gladjen i fritt
ackopanjemang av dina favoritlatar. Speltid 20
min. / elev enskild undervisning efter elevens
motivation. Eget piano ar att rekommendera.
Bok for nyborjare t.ex. Pianot och jag 1 eller Pia-
non avain Aapinen eller kom 6verens med lara-
ren. Speltiderna delas ut 15.9. kl 17-18.

1103314, syksy ja kevédt / host och var

Nikkildn opistotalo mus. Ik. /Nickby instituthus
mus.kl.

To 19.00-21.00

15.9.-1.12.2022, 12.1.-30.3.2023, 91,00 €

Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen ja vapaam-
min soittaen osallistujan musiikkimaun, toiveen
ja motivaation mukaan. Osallistuja oppii soitta-
maan nuoteista, soittotekniikkaa, ymmartamaan
eri savellajeja ja sdestamisen alkeita tasonsa mu-
kaan. Alkeiskirjaksi esim. Pianot och jag 1 tai so-
vitaan opettajan kanssa. 20 min./ oppilas. Soitto-
ajat jaetaan 15.9. klo 18-19.

Gladjen att spela och ldra sig noter. Vi utgar
fran elevens musiksmak, 6nskemal och kunska-
per. Deltagaren lar sig spela fran noter, forstar
tonarter och grunderna fér ackompanjemang,
helt beroende pa deltagarens kunskapsniva.
Som nyborjarbok Pianot och jag 1 eller annat
overenskommet med ldraren. 20 min. / deltaga-
re. Speltiderna delas ut 15.9. kl 18-19.

1103320, syksy ja kevat / host och var
Miili, musiikki D 2011

Ma/Man 15.00-21.00
12.9.-28.11.2022,9.1.-27.3.2023,91,00 €
Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen sekd vapaam-
min soittaen osallistujan musiikkimaun, toiveen ja
motivaation mukaan. Osallistuja oppii soittamaan
nuoteista, soittotekniikkaa, ymmartamaan eri sa-
vellajeja ja sdestdmisen alkeita tasonsa mukaan.
Alkeiskirjaksi esim. Pianot och jag 1, tai sovitaan

opettajan kanssa. Yksildopetusta 20 min. / oppi-
las. Soittoajat jaetaan 12.9.klo 17-18.

Gladjen att spela och lara sig noter. Vi utgar fran
elevens musiksmak, énskemal och kunskaper.
Deltagaren lar sig spela fran noter, forstar ton-
arter och grunderna for ackompanjemang, helt
beroende pa deltagarens kunskaps- niva. Som
nybérjarbok Pianot och jag 1 eller annat 6ve-
renskommet med lararen. 20 min. / deltagare.
Speltiderna delas 12.9. kl 17-18.

1103332 syksy ja kevat / hdst och var
Boxby skola

Ti/Tis 17.00-21.00

13.9.-29.11.2022, 10.1.-28.3.2023 91,00 €
Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen ja seka va-
paammin soittaen osallistujan musiikkimaun,
toiveen ja motivaation mukaan. Osallistujaoppii
soittamaan nuoteista, soittotekniikkaa, ymmar-
tamaan eri savellajeja ja sdestamisen alkeita
tasonsa mukaan. Alkeiskirjaksi Pianot och jag 1,
tai sovitaan opettajan kanssa. Yksiloopetusta 20
min. / oppilas. Soittoajat jaetaan 13.9. klo 17-18.

Gladje att spela och ldra sig noter enligt egen
smak och vilja. Kurs till vuxna varefter du kan
spela, du forstar dig pa noter och du kanner till
grunderna fér ackompanjemang enligt din
niva. Bok for nybdrjare Pianot och jag 1 eller annat
Overenskommet med lararen. Privatundervisning
20 min. / elev. Speltiderna delas ut 13.9.kl 17-18.

1103333, syksy ja kevdt / hdst och var

Nikkilan opistotalo mus. Ik. / Nickby instituthus
mus.kl.

Pe / Fre 12.00-15.00
16.9.-2.12.2022,13.1.-31.3.2023, 91,00 €

Pdivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen ja sekd va-
paammin soittaen osallistujan musiikkimaun,
toiveen ja motivaation mukaan. Osallistuja oppii
soittamaan nuoteista, soittotekniikkaa, ymmarta-
maan eri sdvellajeja ja sdestdmisen alkeita tasonsa
mukaan. Alkeiskirjaksi esim. Pianot och jag 1, tai
sovitaan opettajan kanssa. Yksildopetusta 20 min.
/ oppilas Soittoajat jaetaan 16.9. klo 12-13.

Gladjen att spela och ldra sig noter. Vi utgar fran

elevens musiksmak, 6nskemal och kunskaper.
Deltagaren lar sig spela fran noter, férstar ton-
arter och grunderna fér ackompanjemang, helt
beroende pa deltagarens kunskaps- niva. Som
nyborjarbok Pianot och jag 1 eller annat 6ve-
renskommet med lararen. 20 min. / deltagare.
Speltiderna delas ut 16.9. klo 12-13.

1103334, syksy ja kevat / host och var
Miili, musiikki D 2011

Ke /Ons 16.00-20.30

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 120,00 €
Matilda Wikstrém

Tervetuloa mukaan pianotunnille. Sopii aloit-
telijoille ja pidempaan soittaneille. Lihdemme
liikkeelle oppilaan omista taidoista ja toiveista.
Materiaali sovitaan yhdessa. Tule mukaan inspi-
roitumaan klassisesta musiikista, popista, jazzista
tai sdestyksesta. Yksildopetus. 30 min. / oppilas.
Soittoajat jaetaan 15.9 .klo 16-17.

Valkommen med pa pianolektion, bade for
nyborjare och langre hunna! Vi utgar fran ele-
vens kunskaper och intressen med material
enligt 6verenskommelse. Kom med och lat dig
inspireras av klassisk musik, pop, jazz eller fritt
ackompanjemang. Enskild undervisning 30 min.
/ deltagare. Speltider delas ut 14.9. kl 16-17.

1103335 syksy ja kevét / hdst och var
Miili, musiikki D 2011

To /Tor 16.00-20.30

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 120,00 €
Matilda Wikstrém

Tervetuloa mukaan pianotunnille. Sopii aloit-
telijoille ja pidempaan soittaneille. Lihdemme
liikkeelle oppilaan omista taidoista ja toiveista.
Materiaali sovitaan yhdessa. Tule mukaan inspi-
roitumaan klassisesta musikista, popista, jazzista
tai sdestyksesta. Yksildopetus. 30 min. / oppilas.
Soittoajat jaetaan 15.9. klo 16-17.

Valkommen med pa pianolektion, bade for
nyborjare och ldngre hunnal! Vi utgar fran ele-
vens kunskaper och intressen med material
enligt 6verenskommelse. Kom med och It dig
inspireras av klassisk musik, pop/jazz eller fritt
ackompanjemang. Enskild undervisning 30 min.
/ deltagare. Speltider delas ut 14.9. kl 16-17.
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KITARA

Kitaransoiton yksityistunnit yli 8-vuotiaille (akus-
tinen/sahkokitara). Kurssi sopii kaikentasoisille
soittajille, on tavoitteenasi sitten alkeiden opet-
telu tai oman soiton kehittdminen. Tyyli on va-
paa, klassisesta heviin. Mietitdan tunnit yhdessa

oppilaan tavoitteiden ja tarpeiden mukaisesti!
. Oma kitara mukaan! 30 min. / oppilas.

Kitara, yksityisopetus

1104116 syksy ja kevét

Nikkildn Sydan Teoria C107

Pe 15.30-18.00

16.9.-2.12.2022, 20.1.-14.4.2023, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitara, yksityisopetus

1104117 syksy ja kevét

Nikkilan Sydan Teoria C107

To 15.30-19.00

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitara, yksityisopetus

1104118 syksy ja kevét

Nikkildn Sydén Teoria C107

Ti 15.30-19.30

13.9.-29.11.2022, 17.1.-4.4.2023, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitara yksityisopetus

1104119, syksy/kevat

Miili, soittokoppi D2008

Ke 15.30-18.00

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitara yksityisopetus

1104120, syksy/kevat

Sipoonlahden koulu, soittokoppi D2008
Ma 15.30-18.30
12.9.-28.11.2022,16.1.-3.4.2023, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

VIULU

Viulun- ja alttoviulun yksityisopetus
1105120, syksy ja kevét

Nikkilan Sydan Musiikki D117

To 15.30-19.30

15.9.-1.12.2022, 19.1.-6.4.2023, 120,00 €
Liisa Karhu-Pearlman
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Viulun- ja alttoviulunsoittoa kaiken ikaisille ja ta-
soisille opiskelijoille. Voit olla alkaja tai jo pitkalla
oleva soitonopiskelija. Ohjelmisto voidaan valita
monipuolisesti oppilaan toiveita huomioiden.
Pienten kanssa soittoa opiskellaan leikinomai-
sesti ja Colour strings- seka Suzuki- metodien ai-
neksia hyddyntden. Soittoaika 30 min. / oppilas.
Oma viulu mukaan. Opettaja auttaa joko oman
soittimen hankinnassa tai lainasoittimen etsimi-
sessa harrastuksen alussa. Soittimen vuokraami-
nen on myds mahdollista. Opetus on pddsaan-
toisesti lahiopetusta, mutta tarpeen mukaan
myds etdopetus onnistuu.

HARMONIKKA

Harmonikansoitto

1106132, syksy ja kevdt

Nikkildn Sydan Teoria C108

Ke 18.00-20.00
14.9.-1.12.2022,19.1.-12.4.2023,91,00 €
Elise Valin-Raki

Kurssilla saa harmonikan soiton perusteet yksi-
lI6opetuksena oman edistymisen mukaan. Op-
pimateriaalina on Lasse Pihlajamaan oppivihko
ja opettajan antamat erilliset materiaalit. Perus-
kurssilla soitetaan 1-2 danisia kappaleita yhteis-
soittona. Yksityisopetus 20 min./ oppilas.

TORVI JA PUHALLINMUSIIKKIA /
HORN- OCH BLASMUSIK

Torvi ja puhallinmusiikkia /

Horn- och blasmusik

1107312, syksy ja kevédt / host och var
Boxby skola

To /Tor 18.30-20.30
15.9.-1.12.2022,19.1.-13.4.2023, 57,00 €
Lasse Tackman

Puhallinmusiikkia, stemma- ja yhteisharjoi-
tuksia sekd niihin liittyvdd musiikin teoriaa.
Nuoremmat jo soitinharjoittelun aloittaneet
musikantit ovat sydamellisesti tervetulleita!
Julkisia esiintymisia.

Blasmusik med stam- och samévning och dartill
hérande teori. Yngre musikanter med pabdérjad
“instrumenthantering” ar hjartligt vdlkomna!
Offentliga upptradanden.

RUMMUT

Rumpujensoiton yksityistunnit
1108125, syksy/kevét

Nikkilén opistotalo mus. Ik.

Ti 14.30-21.00

13.9.-29.11.2022, 17.1.-4.4.2023, 120,00 €
Janne Petteri Mathlin

Rumpujen soiton opetusta seka aloittelijoille
ettd myos pidemmalle edenneille. Harjoitellaan
nuotin lukua, musiikin kanssa soittamista sekd
tekniikkaa. 30min. / oppilas. Opettaja ottaa yh-
teyttd soittoajasta.

“Kitarakurssin opettaja
on todella hyvii ja
kannustava. Turhaan
pelkdsin osallistua, kun
en osannut mitédn.
Opetti ja neuvoi

hyvin, ja vuosien
jdlkeen vihdoin opin
soittamaan!”

-Asiakaspalaute kitaratunneista.

TOIVOMUKSIA,
KYSYMYKSIA,

KRITIIKKIA,
PALAUTETTA?

PELIMANNIMUSIIKKI /
SPELMANSMUSIK

Pelimannimusiikki / Spelmansmusik
1110314, syksy ja kevét / host och var
Boxby skola

Ma/Man 18.00-19.30

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023, 57,00 €
Eeva-Liisa Hannu

Soitamme uutta ja vanhaa sipoolaista peliman-
nimusiikkia ja perinteista tanssimusiikkia. Oma
soitin mukaan!

Vi spelar nykomponerad och traditionell spel-
mansmusik fran Sibbo samt“mogen” dansmusik.
Eget instrument med!

MUSIIKIN TEKNOLOGIA JA
TUOTANTO

Musiikin teknologia ja tuotanto,
intensiivikurssi

1112130, syksy / 1112131, kevét
Magnusborg Studiot

La 10.00-18.00, Su 10.00-18.00
19.-20.11.2022, 76,00 €
8.-9.4.2023, 76,00 €

Jarkko Viinamdki

Kurssilla kdydaan lapi aanityksen, tuotannon ja
miksauksen perusteet. Opetus tapahtuu oikeas-
sa studioymparist0ssd, jossa oppilas padsee seu-
raamaan ja toteuttamaan studiotydskentelyyn
liittyvia menetelmia.

Ota yhteytta:
sipoon.opisto@sipoo.fi
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KUVATAITEET/BILDKONST

MAALAUS JA PIIRUSTUS/
MALNING OCH TECKNING

Kuvataidepaja

1113100, syksy /1113101, kevat
Sininen halli, Maalaus

Ke 17.30-20.45
14.9.-30.11.2022, 50,00 €
18.1.-5.4.2023, 50,00 €

Tapio Olenius

Kuvataidepajaan osallistuva voi valita, milld tek-
niikalla haluaa tydskennelld esim. 6ljyvari-, akva-
relli-, pastellimaalauksella, tai lyijykyna-, hiili- tai
tussipiirustuksella. Tutustumme kuvantekemisen
perusasioihin mm. vdrien sekoittamiseen, sivel-
lintekniikoihin sekd sommitteluun. Kurssille voivat
osallistua seka harrastustaan aloittelevat ettd jo
pidemmialle kuvallisen tydskentelyn parissa ehti-
neet.

Kuvataide paivakurssi
1113104, syksy /1113105, kevat
Sininen halli, Maalaus

To 10.00-13.15
15.9.-1.12.2022, 50,00 €
19.1.-13.4.2023, 50,00 €

Tapio Olenius

Kuvataidepajaan osallistuva voi valita, milld tek-
niikalla haluaa tydskennelld esim. 6ljyvari-, akva-
relli-, pastellimaalauksella, tai lyijykyna-, hiili- tai
tussipiirustuksella. Tutustumme kuvantekemisen
perusasioihin mm. vérien sekoittamiseen, sivel-
lintekniikoihin sekd sommitteluun. Kurssille voivat
osallistua sekd harrastustaan aloittelevat etta jo
pidemmiaille kuvallisen tydskentelyn parissa ehti-
neet.

Eldavan mallin piirustus
1113120, syksy / 1113121, kevat
Sininen halli, Maalaus

La ja su 10.00-15.30
29.-30.10.2022, 44,00 €
11.-12.3.2023,44,00 €

Tapio Olenius

Kurssilla opiskelija oppii kehittamaan silmén ja
kaden yhteisty6td, tutkimaan viivan olemusta ja
oppii nakemaan suunnat ja mittasuhteet. Piirus-
tusvélineend kdytetddn pdaasiassa piirustushiil-
td, mutta myos lyijykynid on hyva ottaa mukaan
lyhyitd, luonnosmaisia croquis-istuntoja varten.
Kurssi sopii kaikille piirtémisesta kiinnostuneille.
Opistolta on mahdollisuus ostaa hiilet, litopos-
ter-paperit ja sddmiskd, yht. 5 €.

Perjantaimaalaus / Fredagsmalning
1113302, syksy / host / 1113303, kevat / var
Sininen halli, Maalaus / Blaa hallen, Malning
Pe / Fre 18.00-21.15

16.9.-2.12.2022, 50,00 €
20.1.-14.4.2023,50,00 €

Riitta Posti

Kurssilla tutustutaan taidemaalauksen yleisim-
piin tekniikoihin, mm. akvarelli-, pastelli-, akryyli-
seka 6ljymaalaustekniikoihin. Lisaksi on mahdol-
lista tutustua tempera-maalaukseen. Oppilaat
voivat valita niista itselleen mieluisimman maa-
laustekniikan. Kurssille ovat tervetulleita aloitteli-
jat ja vahan kokeneemmat harrastemaalarit.

Vi gar igenom olika malningstekniker, bl.a. akva-
rell, pastell, akryl och olja. Kursdeltagarna far sjal-
va vélja vilken malningsteknik de vill anvénda.
Béde for nyborjare och erfarna malare.

Torstai-iltapdivan maalaus /

Malning pa torsdag eftermiddag
1113304, syksy /host / 1113305, kevét / var
Sininen halli, Maalaus / Blaa hallen, Malning
To/Tor 13.30-16.45

15.9.-1.12.2022, 50,00 €

19.1.-13.4.2023, 50,00 €

Riitta Posti

Kurssilla kdydaan lapi erilaisia maalaustekniikoi-
ta, mm. akvarelli, pastelli, akryyli seka 6ljy. Op-
pilaat voivat itse valita, mitd maalaustekniikkaa
haluavat kayttaa. Kurssille voivat osallistua seka
aloittelijat ettd kokeneet harrastemaalarit.

Vi gar igenom olika malningstekniker, bl.a. akva-
rell, pastell, akryl och olja. Kursdeltagarna far sjal-
va vdlja, vilken malningsteknik de vill anvénda.
Bade for nyborjare och erfarna malare.

Maalausty6paja / Maleriverkstad
1113308, syksy / host / 1113309, kevat / var
Sininen halli, Maalaus / Blaa , Mélning
Ma/Man 18.00-21.15

12.9.-28.11.2022, 50,00 €

16.1.-3.4.2023 50,00 €

Erik Creutziger

Kurssilla tydskennelld@n sekd omien ja yhteisten
teemojen pohjalta. Tydskentely on osittain havain-
tolahtgista. Kasittelemme kuvan valoa, varia, tilaa,
sommittelua ja rytmia. Ota mukaan akvarelli-, ak-
ryyli tai Sljyvarit seka lyijykynia tai hiilta. Kurssi so-
veltuu sekd vasta-alkajille ettd pidempdan harras-

taneille. Yksilollisesti ohjattua ateljeetydskentelyd.

Vi malar utgaende fran bade gemensamma och
egna teman. Vi arbetar dels genom att iaktta.
Under kursen studerar vi ljus, farg, rum, komposi-
tion och rytm i bilden. Kursen lampar sig bade for
nybdrjare och mera erfarna malare. Ateljéarbete
med individuell handledning. Ta med akvarell-,
akryl- eller oljefarger samt blyertspenna eller kol.

Maalaustyopaja paivalla /
Maleriverkstad dagtid

1113310, syksy / host / 1113311, kevat / var
Sininen halli Blda hallen / Maalaus Malning
Ti/Tis 12.30-15.45

13.9.-29.11.2022, 50,00 €
17.1.-4.4.2023,50,00 €

Erik Creutziger

Kurssilla tydskennellddn sekd omien ettd yhteis-
ten teemojen pohjalta. Tydskentely on osittain
havaintoldhtoista. Kasittelemme kuvan valoa,
varid, tilaa, sommittelua ja rytmia. Kurssi sovel-
tuu seka vasta-alkajille ettd pidempaan harrasta-
neille. Yksilollisesti ohjattua ateljeetydskentelya.
Vi malar utgdende fran bade gemensamma och
egna teman. Vi arbetar dels genom att iaktta.
Under kursen studerar vi ljus, farg, rum, kompo-
sition och rytm i bilden. Kursen lampar sig bade
for nyborjare och mera erfarna malare. Ateljéar-
bete med individuell handledning.

Kiinalainen maalaustaide ja kalligrafia /
Kinesiskt maleri och kalligrafi

1113340, syksy / host / 1113341, kevat / var
Sininen halli Blda hallen / Maalaus Malning
Su/S6n 12.00-17.45

11.9.-20.11.2022, 52,00 €
5.2-16.4.2023,52,00 €

Liuhuo Wang

Kiinalaisella maalaustaiteella ja kalligrafialla on yli
3000 vuotta vanhat perinteet. Kurssilla tutustu-
taan kiinalaiseen taidehistoriaan ja kuvan tekemi-
seen liittyvaan filosofiaan. Maalausharjoituksissa
opiskellaan siveltimen, musteen seka varien kayt-
toon liittyvaa tekniikkaa perinteisten kiinalaisten,
esim. maisema-, liitu- ja kukka-aiheiden kautta.
Opettajalta voi hankkia materiaaleja. Kurssi so-
pii seka aloittelijoille ettd jatkajille. Opetuskielina
englanti ja suomi. Joka toinen viikko.

Den kinesiska malningskonsten och kalligrafin
har 6ver 3000 ar gamla anor. Vi bekantar oss med
kinesisk konsthistoria och bildskapandets filosofi.
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Deltagarna far léra sig tekniken inom kinesiskt
maleri och kalligrafi. Léraren har material och red-
skap till salu samt ger tips om inkopsstéllen. Bade
nyborjare och fortsattare ar valkomna. Undervis-
ningssprak engelska och finska. Varannan vecka.

GRAFIIKKA/KONSTGRAFIK

.o ?\‘»\TOP/Q.
Puupiirros S Q%am
1114110, syksy / 1114111, kevat <Y b

Sininen halli, Yleisluokka
. Lajasu 11.00-15.30
1.-9.10.2022, 63,00 €

21.-29.1.2023, 63,00 €
lina Heiskanen

Kahden viikonlopun kurssilla opit puupiirroksen
perusteet katoavan laatan menetelmalla tyos-
kennellen. Kurssilla on mahdollista vedostaa
prassilla tai kasin. Tama mahdollistaa tasaisen ja
toisaalta vahan enemman maalauksellisen pai-
nopinnan kokeilemisen. Opettaja lahettdd en-
nen kurssin alkua tarvittavista tarvikkeista listan.

Taidegrafiikka / Konstgrafik

1114320, syksy / host

Sininen halli, Yleisluokka / Blaa hallen, Allman-
klass

To/Tor 18.00-21.15

15.9.-1.12.2022, 50,00 €

19.1.-13.4.2023, 50,00 €

Ritva Sirjala

Kurssilla tutustutaan taidegrafiikan eri tekniikoi-
hin opettajan materiaalin ja esimerkkien kautta.
Oppilas voi oman mieltymyksensa mukaan kes-
kittya joko yhteen tai useampaan eri tekniikkaan,
joita ovat: kuivaneula, etsaus, akvatinta, puupiir-
ros, pvc- tai linoleikkaus, fotopolymeeri sekd mo-
notypia. Opitaan laattojen kasittely ja vedostami-
sen eri keinot seka prassillg, ettd kasin ja vedosten
merkitseminen. Tarvittavat valineet (paitsi laatat)
I6ytyvét kurssipaikalta, materiaalimaksu makse-
taan opettajalle tai kdytetddn omia tarvikkeita.
Konstgrafik for nyborjade eller langre hunna, med
den teknik, som man sjalv valjer; metallgrafik,
trasnitt, pvc/linogravyr och/eller monotypi. Alla
redskap som behovs forutom plattor finns pa
kursplatsen. Materialavgift betalas till Iararen. Man
kan ocksa anvanda eget material.
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Monotypia 1/ Monotypi 1

1114325, syksy / host

Sininen halli, Yleisluokka / Blaa hallen, Allméan-
klass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
23.-24.9.2022,28,00 €

Ritva Sirjala

Monotypia 2 / Monotypi 2

1114326, syksy / host

Sininen halli, Yleisluokka / Blaa hallen, Allman-
klass

Pe / Fre 18.00-21.15, La / L6r 10.00-15.00
18.-19.11.2022 28,00 €

Ritva Sirjala

Monotypia 3 / Monotypi 3

1114327, kevat / var

Sininen halli, Yleisluokka / Blaa hallen, Allman-
klass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
10.-11.2.2023, 28,00 €

Ritva Sirjala

Monotypia 4 / Monotypi 4

1114328, kevat / var

Sininen halli, Yleisluokka / Blaa hallen, Allméan-
klass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
31.3.-1.4.2023 28,00 €

Ritva Sirjala

Monotypia on nopea, helppo ja hauska tapa teh-
da grafiikkaa! Kuva-aihe tehdaan suoraan paino-
laatalle, joten jokainen vedos on uniikki ja poik-
keuksena muihin grafiikan tekniikoihin verrattu-
na. Laattaa ei tarvitse kaivertaa. Opit esimerkkien
ja kdytannon tyoskentelyn kautta eri tapja tehda
monotypioita. Aikaisempaa kokemusta grafiikan
tekemisesta ei tarvita. Kurssille voi ottaa mukaan
erilaisia ohuita ja joustavia materiaaleja, joissa on
kiinnostavia muotoja tai pintastruktuureja: pitse-
ja, kasveja, sulkia tai vaikka itse leikattuja sabluu-
noja. Materiaalimaksu maksetaan opettajalle.
Monotypi skiljer sig fran de andra trycktekniker-
na framst for att du endast kan géra unika tryck
och du behdver inte karva i en platta. Tekniken
ar enkel, snabb, passar bra for alla utan tidigare
erfarenhet och &r ofantligt roligt. Pa kursen gar vi
genom olika metoder hur man kan géra mono-
typi. Materialavgift betalas till Iararen.

KERAMIIKKA [ KERAMIK

Keramiikkakursseilla valmitetaan t6itd omaan kayt-
toon tai lahjaksi. Jos teet toita myyntiin, niin
voit varata keramiikkauuneja lukukauden
ulkopuolella korvausta vastaan. Lisdtietoa saat
toimistolta. Materiaali hankitaan itse ja opettaja an-
taa ohjeita siihen. Kdytetdan korkean polton mate-
riaaleja.

Under keramikkurserna gér man arbeten for eget
bruk eller for att ge det som gava. Om du gor
arbeten till forsaljning bor du reservera kera-
mikugnarna utanfér terminerna mot separat
avgift. Mer information far du frdn kansliet. Lara-
ren hjélper den studerande att sjélv skaffa mate-
rialet.

Keramiikan paivakurssi
1115100, syksy / 1115101, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ma 13.45-17.00
12.9.-28.11.2022, 62,00 €
16.1.-3.4.2023, 62,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

On ilo upottaa kddet saveen! Savi on fantastinen
materiaali, josta voi muovata mita vain. Kurssilla
opit mm. kdsinrakentamista, muotti- ja valusavi-
tekniikkaa. Opit muovailemaan seka pienia etta
suuria keraamisia esineita savesta. Kurssilla on
mahdollisuus tehda oma kipsimuotti omalle sa-
vityolle ja valmistaa siten useampi samanlainen
keraaminen tyd; on mahdollista tehdd my6s omia
materiaali- ja lasituskokeiluja. Kdytetadn korkean
polton materiaaleja. Oppilaat hankkivat itse saven
ja lasitteet. Ensimmaiselld tunnilla kdydaan lapi
materiaalivaihtoehtoja ja silloin on hyva olla lasna.

Keramiikkaa ja veistoksia

1115102 syksy ja kevat

Sininen halli Keramiikka

To 13.45-17.00
15.9.-1.12.2022,19.1.-13.4.2023 124,00 €
Jenna Meyer-Virkajéirvi

Valmistetaan suuria keraamisia toita kdsin raken-
tamalla. Kurssilla keskitytdan luomaan tyo, jota
tydstetddn useamman tunnin ajan - suuria mal-
jakoita tai veistoksia. On mahdollista tehda myos
seinareliefejd. Sopii myos aloittelijoille, ei tarvitse
olla aikaisempaa kokemusta keramiikan tekemi-
sestd. Ensimmaiselld tunnilla teemme materiaali-
tilaukset ja silloin olisi hyva olla Iasna.

Keramiikan jatkokurssi

1115107 syksy ja kevat

Sininen halli, Keramiikka

Ma 17.00-20.15

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023, 124,00 €
Jenna Meyer-Virkajérvi

Tallad kurssilla syvennat jo hankkimiasi keramiikan
tyoskentelytapoja. Osaat suunnitella, valmistaa ja
viimeistelld itsendisesti tuotteita. Maanantai-illan
keramiikkakurssi on jatkokurssi savitydskentelys-
sa jo pidemmalle edenneille eika se sovi vasta-al-
kajille. Materiaalikustannuksia, joista oppilas vas-
taa itse. Kurssille ilmoittaudutaan koko vuodeksi.

Keramiikan jatkokurssi

115109 syksy ja kevat

Sininen halli, Keramiikka

To 17.00-20.15

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 124,00 €
Jenna Meyer-Virkajérvi

Talla kurssilla syvennat jo hankkimiasi keramiikan
tyoskentelytapoja. Osaat suunnitella, valmistaa ja
viimeistelld itsendisesti tuotteita. Torstai-illan kera-
miikkakurssi on jatkokurssi savitydskentelyssd jo
pidemmalle edenneille eikd se sovi vasta-alkajille.
Materiaalikustannuksia, joista oppilas vastaa itse.
Kurssille ilmoittaudutaan koko vuodeksi.

Grafiikkaa keramiikalle
1115120, kevat

Sininen halli, Keramiikka

Pe 17.00-21.00, La 10.00-16.45
13.-14.1.2023,44,00 €

Jenna Meyer-Virkajérvi

Grafiikkaa keramiikalle -lyhytkurssilla painetaan
kopiopainotekniikalla kuvia saven pintaan op-
pilaiden omista kuvista, esim. vanhoista musta-
valkoisista valokuvista. Kurssilla tehddan pienia
laattoja, joiden pintaan grafiikkaa painetaan.
Kurssille ilmoittautuneille Idhetetdan tarkemmat
ohjeet sopivista painokuvista. Ei tarvitse olla ai-
kaisempaa kokemusta savitoistd tai grafiikan
tekemisesta. Kurssilla on lisaksi materiaalimaksu
25 €, joka maksetaan kurssin alussa opettajalle.
Kurssi- ja materiaalimaksut sisaltavat kaikki kurs-
silla tarvittavat materiaalit.
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Sushi-astiat paperisavesta
1115121, syksy / 1115122, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ke 17.00-21.00, La 10.00-16.00
la12.11.ja ke 30.11.2022, 40,00 €
la 18.3.ja ke 5.4.2023, 40,00 €
Jenna Meyer-Virkajéirvi

Kahden kerran lyhytkurssi. Ensimmadisella kerralla
(la 12.11./ ke 15.3.) opit valmistamaan sushi-astiat

kahdelle ruokailijalle: sushilautaset (sara), soijakul-
. hot (chiyoguchi) ja puikkoalustat (hashioki). Astiat

valmistetaan paperisavesta ja lasitetaan (ke 30.11./
ke 29.3)) lapinakyvalla lasitteella. Tyot ovat valmiina
kauniin valkoisia. Kurssilla on materiaalimaksu 20 €,
joka maksetaan kurssin alussa opettajalle. Ei tarvit-
se olla aikaisempaa kokemusta savitoista.

Keramiikan muotintekokurssi
1115125, syksy

Sininen halli, Keramiikka

Laja su 10.00-13.15, to 20.00-21.30
22.10.-3.11.2022, 80,00 €

Jenna Meyer-Virkajérvi

Yhtena viikonloppuna la 22.10 ja su 23.10. suun-
nitellaan ja muotoillaan oma astia savesta ja val-
mistetaan yksiosainen muotti. To 3.11. muotit
puretaan. Kurssi sisaltda materiaalimaksun 25 €.

Savipaja

1115130, syksy / 1115131, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ke 10.00-13.15
14.9.-30.11.2022, 62,00 €
18.1.-5.4.2023,62,00 €

Jaana Kiviluoma

Kurssilla opitaan valmistamaan savesta keramiik-
kaa erilaisilla tekotavoilla. Tehdadan kayttdesineitd,
koriste-esineita ja veistoksia. Kurssi on suunnattu
aikuisille, seka aloittelijoille etta osaavammille.
Tule luomaan savesta omannakaista keramiikkaa.

Soderkullan savipaja
1115132, syksy /1115133, kevit
Miili, D2017 kuvataideluokka

Ti 16.00-19.15
13.9.-29.11.2022,62,00 €
17.1.-4.4.2023,62,00 €

Jaana Kiviluoma
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Kurssilla opitaan valmistamaan savesta keramiik-
kaa erilaisilla tekotavoilla. Kurssilla valmistetaan
pienia kayttdesineitd ja koriste-esineitd. Kurssi
on suunnattu aikuisille, seka aloittelijoille etta
osaavammille. Tule luomaan savesta omanna-
koista keramiikkaa. Koululla ei voi sdilyttaa tar-
vikkeita, joten opiskelijat tuovat savet ja lasitteet
jokaiselle kurssikerralle mukanaan.

Rakukeramiikka

1115150, syksy

Sininen halli, Keramiikka

Ma, ti ja pe 18.00-20.30 ja la 10.00-15.45
29.8.-10.9.2022, 84,00 €

Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtyd rakukeramiikkaa, ma 29.8. ja ti 30.8. val-
mistetaan keramiikkaty6t ja pe 9.9. lasitetaan ne
jala 10.9. poltetaan raku-uunissa. Kurssihinta si-
saltad materiaalimaksun 30 €.

Rakukeramiikka

1115151, kevat

Sininen halli, Keramiikka

Ti, ke ja pe 18.00-20.30 La 10.00-15.45
2.-13.5.2023,84,00 €

Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtya rakukeramiikkaa, ti 2.5 ja ke 3.5. valmiste-
taan keramiikkaty®t ja pe 12.5. lasitetaan ne ja la
13.5. poltetaan raku-uunissa. Kurssihinta sisaltaa
materiaalimaksun 30 €.

Rakukeramiikka

1115152, kesa

Sininen halli, Keramiikka

Ma, ti ja pe 18.00-20.30 ja la 10.00-15.45
29.5.-10.6.2023, 84,00 €

Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtya rakukeramiikkaa, ma 29.5. ja ti 30.5. val-
mistetaan keramiikkaty6t ja pe 9.6. lasitetaan ne
jala 10.6. poltetaan raku-uunissa. Kurssihinta si-
saltda materiaalimaksun 30 €.

Keramiikka / Keramik

1115300, syksy / host / 1115301 kevat / var
Sininen halli, Keramiikka / Blaa hallen, Keramik
Ti/Tis 17.45-21.00

13.9.-29.11.2022,62,00 €

17.1-4.4.2023 62,00 €

Linda Ghman

Kurssilla opit suunnittelemaan ja valmistamaan
keramiikkaa. Opit erilaisia tapoja muovata ja ka-
sitelld savea seka kayttdmaan erilaisia savilaatuja.
Kurssilla on my6s mahdollisuus valmistaa itse la-
sitteita. Opettajan avulla materiaali hankitaan itse.
Under kursen |dr sig studeranden att planera och
tillverka keramik produkter. Studeranden lar sig
bland annat olika s&tt att forma lera och anvand-
ning av olika keramiska massor. Studeranden har
ocksa majlighet att tillverka egna glasyrer. Stu-
deranden kdper material med ldrarens hjalp.

Jouluinen perhekeramiikkapaja /

Julig familjekeramikverkstad

1115309, syksy

Sininen halli, Keramiikka / Blaa hallen, Keramik
Ke /Ons 17.00-20.15

7.12.2022,20,00 €

Linda Ohman

Keramiikkaa jouluisten aiheiden parissa. Kurssilla
valmistamme joulun innoittamia t6ita helppoja
perustekniikoita kdyttden. Tyot maalataan varik-
kaiksi savilietevarein.

Keramik med jultema. Under kursen gor vi ju-
linspirerade arbeten med enkla grundtekniker.

Puutarhakeramiikka / Tradgardskramik
1115310 kevat / var

Sininen halli, Keramiikka / Blaa hallen, Keramik
Ti/Tis 17.45-21.00

18.-25.4.2023, 26,00 €

Linda Ohman

Kurssilla rakennetaan rukkuja makkaratekniik-
kaa kayttaen. Mahdollisuus myos kayttaa apuna
kipsimuotteja. Tyo voidaan halutessaan patinoi-
da ja sisdpuoli voidaan lasittaa opettajan toi-
mesta lapindkyvalla lasitteella.Osallistuminen ei
edellyta aiempaa savitydskentelykokemusta.
Under kursen bygger vi krukor med hjélp av
korvteknik. Mojlighet att anvanda gipsformar.
Arbetets utsida kan patineras och insidan kan
glaseras med en genomskinlig glasyr. Det krévs
ingen tidigare erfarenhet att delta i kursen.

VALOKUVAUS

Valokuvauksen perusteet
jarjestelmdkameralla
1117110, syksy

Nikkilan opistotalo, taideluokka
Ma 18.00-19.30
12.9.-28.11.2022, 29,00 €

Pdivi Sivonen

Kurssi on valokuvaamisen peruskurssi sinulle, joka
haluat oppia kuvaamaan digitaalisella jarjestelma-
kameralla kdyttden manuaalisdatoja. Olet ehka
kuvannut jonkin verran automaattisaadailld, mutta
haluat oppia, miten manuaalisaddot vaikuttavat
kuvaan. Kurssilla opit valitsemaan sopivat kameran
asetukset ennen kuvaamista sekd kuvatessa saata-
maan ISOn, suljinaukon ja -ajan ja ymmarrat, miten
nama vaikuttavat kuvan ominaisuuksiin. Kameran
toimintojen liséksi kurssilla harjoitellaan myds mm.
sommittelua, kuvakulmia, henkildiden, maisemien
ja liikkeen kuvaamista. Kurssi siséltaa luentoja, ku-
vien katselua seka kurssilla tehtévia harjoituksia.
Lisaksi saat kotiin kuvaustehtavig, joita kdydaan lapi
seuraavalla kerralla. Tarvitset kurssilla digitaalisen
jarjestelmdkameran, jossa manuaalisdadot ovat
mahdollisia, muistikortin kameraan sekd mahdolli-
sesti kameran kdyttoohjeen.

Valokuvauksen perusteet
jarjestelmdkameralla
1117111, kevat

Sininen halli Yleisluokka
Ma 12.00-13.30
16.1.-10.4.2023, 29,00 €
Pdiivi Sivonen

Kurssi on valokuvaamisen peruskurssi sinulle, joka
haluat oppia kuvaamaan digitaalisella jarjestelma-
kameralla kdyttden manuaalisa&toja. Kurssilla opit
valitsemaan sopivat kameran asetukset ennen ku-
vaamista seka kuvatessa saatamaan 1SOn, suljinau-
kon ja -ajan ja ymmarrat, miten ndma vaikuttavat
kuvan ominaisuuksiin. Kameran toimintojen lisaksi
kurssilla harjoitellaan myds mm. sommittelua, ku-
vakulmia, henkildiden, maisemien ja liikkkeen ku-
vaamista. Kurssi sisdltda luentoja, kuvien katselua
seka kurssilla tehtavid harjoituksia. Lisaksi saat ko-
tiin kuvaustehtavia, joita kdydaan ldpi seuraavalla
kerralla. Tarvitset kurssilla digitaalisen jarjestelma-
kameran, jossa manuaalisaddot ovat mahdollisia,
muistikortin kameraan sekd mahdollisesti kameran
kayttdohjeen.
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Valokuvauksen ty6paja

1117112, syksy / 1117113, kevat
Sininen halli Keramiikka

Ke 18.00-20.00

14.9.-7.12.2022, 25,00 €
18.1.-12.4.,, 25,00 €

Pdivi Sivonen

Valokuvauksen tydpaja on sinulle, joka haluat ku-
vata enemman, 10ytaa uusia kuvausaiheita ja ke-
hittya kuvaajana saamasi palautteen kautta. Tyo-
pajassa saat vinkkeja erilaisten kuvausaiheiden
kuvaamiseen. Lisdksi saat jokaisella kokoontu-
miskerralla kuvaustehtavan, ja kuvia kdydaan 1api
yhdessa keskustellen seuraavalla kerralla. Kurssi
on tarkoitettu jdrjestelmdkameralla kuvaamisen
perusteet jo hallitseville, mutta kertaamme kame-
ran manuaalisaadot aluksi. Kurssilla tarvitset digi-
taalisen (jarjestelmd)kameran. Joka toinen viikko.

Syksyinen valokuvausretki
1117115, syksy

La 11.00-14.15,Ti 18.00-19.30
24.9.-4.102022,22,00 €

Pdiivi Sivonen

Teemme syksyisen valokuvausretken Sipoon luon-
toon, (paikka tarkentuu mydhemmin). Retkelld ku-
vataan syksyisia véreja ja maisemia. Opettaja auttaa
sopivien kuvaussaatojen I6ytdmisessa. Kuvia lahe-
tetaan retken jalkeen opettajalle ja toisella kokoon-
tumiskerralla katsomme kuvia yhdessa.

Kevainen valokuvausretki
1117116, kevat

La 11.00-13.30,Ti 18.00-19.30
6.-9.5.2023, 22,00 €

Pdiivi Sivonen

Teemme kevdisen valokuvausretken Sipoon
ymparistdssa. Paikka tarkentuu myoéhemmin.
Retkelld kuvataan kevaan merkkeja. Opettaja
neuvoo ja antaa vinkkeja kuvaamiseen. Kuvia l&-
hetetdan opettajalle ja toisella kokoontumisker-
ralla katsomme retken kuvia yhdessa.

Digitaalisen jarjestelmakameran saadot
1117117, kevit

Sininen halli, Yleisluokka

La 12.00-14.00

11.-25.3.2023, 25,00 €

Pdiivi Sivonen

Kurssi sopii sinulle, joka olet hankkinut digitaali-
sen jarjestelmakameran ja haluat oppia kaytta-
maan sitd. Kurssilla kdydaan lapi kameran saa-
timid, ennen kuvaamista tarvittavia asetuksia ja
kuvaamisen aikana tarvittavia saatéja. Opit mita
tarkoittavat ISO, suljinaukko ja suljinaika seka
miten nama vaikuttavat kuvan ominaisuuksiin.
Tunneilla kuvataan pienia harjoituksia. Ota mu-
kaan jarjestelmdkamerasi, muistikortti kameraan
seka kameran kdyttoohje.

MUU KUVATAIDE

Meditatiivinen maalaus
1119132, syksy / 1119133, kevat
Martinkylan opistotalo liikuntasali
Ti 18.00-20.30

13.9.-29.11.2022, 38,00 €
17.1.-4.4.2023, 38,00 €

Leena Junnila

Maalaaminen voi olla kuin pieni meditaatio: olet
lasnd, varit ja muodot virtaavat paperille, paastat
irti. Meditatiivinen maalaus -kurssilla aloitamme
tydskentelyn rentoutuksella, sen jélkeen siirrymme
maalaamaan. Maalaus tapahtuu taideterapeutti-
sessa viitekehyksessa, jossa térkeda on itse tekemi-
sen prosessi ja lasndolo. Osallistujalla ei tarvitse olla
ns. taiteellisia taitoja. Lopuksi reflektoimme toitam-
me ja jaamme ryhmalle havaintojamme. Opettajal-
le maksetaan materiaalimaksu 3 €/opetuskerta.

Voimavaroja ja uudistumista kuvataidetera-
peuttisista menetelmista

1119140, syksy

Martinkylén opistotalo

Lajasu 10.00-15.45

17.-18.9.2022, 44,00 €

Tiina Nevanperd

Tama yhden viikonlopun mittainen kurssi sopii
erityisesti sinulle, joka haluat lisétd voimavarojasi
ja itsetuntemustasi sekd palauttaa uskon tulevai-
suuteen ja kyvyn I0ytda uusia nakdkulmia. Kurs-
si ei vaadi ennakkotaitoja. Kurssi tarjoaa myos
mahdollisuuden levolle ja rauhalle, silld tyosken-
tely tapahtuu hiljaisuudessa retriitinomaisesti
viitekehyksenad Agnes Martinin teos "Hiljaisuus
taloni lattialla”

KADENTAIDOT /
HANTVERK

KUDONTA / VAVNING

Kudontakursseilla tehdaan kurssilaisten toiveiden
mukaisia kudonnaisia yhteisloimiin. Kankaiden
suunnittelu ja rakentaminen seka kudonnan aloi-
tus tapahtuu kurssikokoontumisissa. Varsinainen
kudonta tapahtuu omalla ajalla, joten varaathan
siihen aikaa omalla kudontavuorollasi. Kurssilla
voi kutoa mm. erilaisia kodin tekstiilejd, mattoja,
kaitaliinoja, huopia ja huiveja. Opettaja on pai-
kalla noin joka toinen viikko, yhteensa 7 kertaa/
lukukausi Paippisten ja Martinkyldn ryhmissa. En-
simmiaiselld kerralla sovitaan opettajan kanssa ko-
koontumiskerrat. Nikkildn ja Soderkullan ryhmis-
sd lukukauden alussa ennen syys- tai talvilomaa
opettaja on joka viikko paikalla, sen jalkeen joka
toinen kerta, yht. 9 kertaa. Kurssihinta vaihtelee
sen mukaan, miten opettaja on paikalla.

Vi planerar och sétter tillsammans upp olika vavar
enligt deltagarnas énskemal. Planeringen och
byggandet av tygerna samt inledandet av vavnin-
gen sker under kursgangerna. Sjélva vévningen
sker pa egen tid, sa reservera tid for detta under
din vavningstur. Du kan under kursen véva t.ex.
olika textilier till hemmet, mattor, dukar, filtar el-
ler scarfar. Lararen &r pd plats ungefér varannan
vecka, sammanlagt 7 ganger/ termin i Paipis och

Martensby. | Nickby och Soderkulla ar lararen
pa plats varje gang i bérjan av terminerna fram
till host- eller vinterlovet, sammanlagt 9 ganger.
Kurspriset bestams utgdende fran hur manga
ganger lararen &r pa plats.

Nikkilan paivakudonta / Vavning | Nickby
1140300, syksy / host /1140301, kevat / var
Nikkilan opistotalon kutomo / Nickby institut-
hus vavning

Ti/Tis 15.30-18.00

13.9.-22.11.2022, 60,00 €

17.1.-11.4.2023, 60,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Soderkullan kudonta / Vavning i Sderkulla
1140304, syksy / host / 1140305, kevat / var
Valkoinen paviljonki kutomo / Vita Paviljongen
vavsalen

Ke / Ons 17.30-20.00

14.9.-30.11.2022, 60,00 €

18.1.-12.4.2023, 60,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kudonta / Vavning, Sodra Paipis
1140306, syksy / host / 1140307, kevat / var
Soédra Paipis, Byastugan

Ma /Man 10.00-12.30

12.9.-5.12.2022, 42,00 €
9.1.-17.4.2023,42,00 €

Pirjo Pentti

33



Kudonta / Vavning, Widegard

1140308, syksy / host /1140309, kevat / var
Norra Paipis, Widegard

Ma /Man 18.00-20.30

12.9.-5.12.2022, 42,00 €

16.1.-24.4.2023, 42,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kudonta Talma / Vavning Tallmo
1140310, syksy / host /1140311, kevét var
Martinkylan opistotalo kutomo / Martensby
instituthus, vavning

Ma / Man 18.00-20.30

12.9.-5.12.2022, 42,00 €

. 16.1.-10.4.2023, 42,00 €

Sirkka Paikkari

Kierratysmateriaalista seinatekstiili 0“\“‘0:’%@
1140130, syksy g
To 17.30-20.00

15.9.-17.11.2022, 40,00 €
Tupu Hult

Opi suunnittelemaan ja valmistamaan kierra-
tysmateriaalista upea tekstiiliteos kodin seinélle.
Pohjakangas kudotaan joko kotona tai opiston
kutomoissa omatoimisesti, opettajan ohjauk-
sessa kalalankaloimeen. Kuteena kaytetdgan mo-
nipuolisesti erilaisia materiaaleja. Sen jalkeen
Nikkilan opistotalon yleisluokassa ideoidaan
ja koristellaan tekstiili valmiiksi kierrdtysmate-
riaalista, esim. helmet, napit, nauhat ja pienet
esineet ovat tahan kayttokelpoisia. Suunnittelu
15.9. 22.9. ja 29.9. Lokakuun aikana kudonta ja
3.11, 11.11.ja 17.11. tekstiilin viimeistely.

Kudonnan alkeet

1140112, syksy

Nikkilan opistotalon kutomo
Ti 18.00-20.30
13.9.-8.11.2022, 48,00 €
Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla rakennetaan kapea (70 - 90 cm) matto-
loimi perussidoksella alusta alkaen. Kurssilainen
saa perustiedot kankaankudonnasta. Kurssi-il-
toina rakennetaan loimet yhdessa ja aloitetaan
kudonta. Varsinainen kudonta tapahtuu omalla
ajalla, joten varaathan siihen myos aikaa. Kurssin
aikana ehdit kutomaan 1-2 mattoa. Vaihtoehto-
na mattoloimelle on kapean (40-50 cm) poppa-
naloimen kutominen.
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Villakankaan kutominen

1140114, talvi

Nikkilan opistotalon kutomo

Ti 18.00-20.30

22.11.-13.12.2022 ja 17.1.-14.2.2023, 48,00 €
Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla kudotaan yhteisloimina villainen huo-
pa-, hartia- tai kaulahuivi. Kurssi-iltoina suunni-
tellaan, rakennetaan loimi ja aloitetaan kudonta.
Varsinainen kudonta tapahtuu omalla ajalla, jo-
ten varaathan siihen myds aikaa. Kurssin aikana
ehdit kutomaan 1-2 tyota.

Erilaiset kankaan sidokset
1140115, kevat

Nikkilan opistotalon kutomo
Ti 18.00-20.30
28.2.-19.4.2023,48,00 €
Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla tutustutaan erilaisiin perussidosten
muunnelmiin ja yhdistelmiin. Erityisesti kasitel-
1aan sidoksia, joissa poljentaa muuttamalla saa-
daan erilaisia sidospintoja. Kurssilla rakennetaan
yhteistyona kapeita loimia, joissa kadytetdan vaih-
televia sidoksia kurssilaisten toiveiden mukaan.
Kurssilla kudotaan esim. kaitaliinoja, tyynyja,
pyyhkeitd, kasseja ja pussukoita.

OMPELU / SOMNAD

Vaateompelu

1141104, syksy / 1141105, kevat
Nikkilan Sydan Tekstiili D307

Ti 18.00-20.30
13.9.-29.11.2022, 38,00 €
17.1.-4.4.2023,38,00 €

Marjo Tani

Kurssilla opitaan ompelemaan vaatteita omien
toiveiden mukaan valmiskaavoja apuna kayt-
tden. Kasitellddn kaavojen muokkausta eli kuo-
sittelua, vaatteiden yksityiskohtien valmistamis-
ta seka tutustutaan koneisiin ja tyovalineisiin.
Tavoitteena on, ettd opiskelija osaa ottaa mittoja,
osaa valita ja jaljentad kaavoja sekd muokata nii-
ta omille mitoille sopiviksi.

Syksyn leninkilauantai
1141110, syksy

Miili, C2112 kasityo

La 10.00-15.45
1.10.2022, 25,00 €

Tessa Wennervirta

Yhden pdivan aikana leikataan helpon kaavan
mukaan mekko ja ommellaan se valmiiksi. Kdy-
tetddn muutamia valmiskaavoja, joita voidaan
muokata jokaiselle sopivaksi. Voit kdyttdad myos
omaa kaavaa. Ota mukaan mekkokangas, tarvit-
taessa vuorikangas sekd sopivaa ompelulankaa.
Opettaja lahettaa vield ennen kurssin alkua listan
tarvittavista materiaaleista.

Kevaan leninkilauantai
1141111, kevat

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
La 10.00-15.45
25.3.2023,25,00€

Tessa Wennervirta

Yhden pdivén aikana leikataan helpon kaavan
mukaan mekko ja ommellaan se valmiiksi. Kay-
tetddn muutamia valmiskaavoja, joita voidaan
muokata jokaiselle sopivaksi. Voit kdyttaa myos
omaa kaavaa. Ota mukaan mekkokangas, tarvit-
taessa vuorikangas sekd sopivaa ompelulankaa.
Opettaja lahettda vield ennen kurssin alkua listan
tarvittavista materiaaleista.

Saumuri tutuksi
1141338, kevat

Miili C2112 kasityd

Ma 17.30-20.45
23.1.-13.2.2023,32,00 €
Tessa Wennervirta

Kurssilla opitaan saumurinkdyton perusasiat.
Kaytetdan valmiita kaavoja ja ommellaan esim.
paitoja, tunikoita, collarihousuja tai huppareita
joko itselle tai lapsille. Opettaja lahettdad ennen
kurssin alkua listan tarvittavista materiaaleista.

Ompeluillat

1141339, syksy

Miili C2112 kasityo
Ma/Man 17.30-20.45
12.9.-3.10.2022, 32,00 €
Tessa Wennervirta

Kurssilla voi ommella vapaasti omien ideoidensa
pohjalta tai tehda valmiiksi kesken jaaneita toita.
Sinulla on kdytdssasi luokan saumurit, ompelu-
koneet ja suuret leikkauspdydat. Ompeluilta so-
pii sekd aloittelijoille ettd harrastajille. Jokainen
etenee taitojensa mukaan opettajan ohjaukses-
sa. Ota mukaan ty6hdsi tarvittavat materiaalit,
kaava ja ompelutarvikkeet. Luokassa on yhteis-
kaytdssa myos paljon valmiskaavoja.

LANKATYOT / GARNARBETEN

Soderkullan kasityokahvila
1142112, syksy / 1142113, kevat
Valkoinen paviljonki Yleisluokka
Ti13.15-1545
13.9.-29.11.2022, 25,00 €
17.1.-11.4.2023, 25,00 €

Jaana Kiviluoma

Kasityokahvila kokoontuu Séderkullassa. Tu-
tustutaan uusiin neule- ja virkkausideoihin tai
askarrellaan kotiin kransseja tai muita koristeita,
on my6s mahdollista ommella ompelukoneella.
Ensimmaiselld kerralla suunnitellaan yhdessa
syksyn ty6t. Joka toinen viikko.

Talman kasityokahvila
1142116, syksy / 1142117, kevat
Martinkylan opistotalo

To 13.00-15.45

15.9.-8.12.2022, 25,00 €
19.1.-14.4.2023, 25,00 €

Jaana Kiviluoma

Kasityokahvila kokoontuu Martinkylén opisto-
talolla. Tutustutaan uusiin neule- ja virkkauside-
oihin tai askarrellaan kotiin kransseja tai muita
koristeita, on my&s mahdollista ommella ompe-
lukoneella. Ensimmaiselld kerralla suunnitellaan
yhdessa syksyn ty6t. Joka toinen viikko.

Neulo Sipoon omat lapaset tai muu asuste
1142120, syksy

Nikkildn opistotalo Yleisluokka

Ma 17.30-20.00

19.9.-31.10.2022, 28,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla opit neulomaan kirjoneuleella joko
lapaset, sukat, kaulaliinan tai pipon. Kuvio on
muokattu Sipoon ryijysta. Joka toinen maanan-
tai.

35



Huovutus

1142122, syksy / 1142123, kevat
Sininen halli Yleisluokka

Ti 18.00-20.30

1.-15.11.2022, 35,00 €
7.3.-21.3.2023, 35,00 €

Angela Tomas

Opit neulahuovutusta ja méarkdhuovutusta. Voi-
daan huovuttaa tauluja tai kolmiulotteisia koris-
te-esineitd. Kurssihintaan siséltyy ensimmadisen
kerran avainnauhan tai korun materiaalit. Opis-
tolla on muutamia huovutusneuloja ja huovu-

. tusalustoja, joita voi lainata.
Tuftaus

1142126, syksy
Martinkylan opistotalo
Ke 18.00-20.30
21.9.-12.10.2022, 28,00 €
Maija Michelsson

Opit talla kurssilla tuftaus-tekniikan. Tuftausta
voi kdyttaa sisustusyksityiskohtiin, istuinalustoi-
hin, tyynyihin yms. Voit my6s tehda tuftaamalla
asusteita tai laukkuja. Opettaja lahettdd ennen
kurssin alkua listan tarvittavista valineista ja ma-
teriaalista.

Tuftaus

1142127, kevit

Valkoinen paviljonki Yleisluokka
To 18.00-20.30

9.-30.3.2023 28,00 €

Maija Michelsson

Opit talla kurssilla tuftaus-tekniikan. Tuftausta
voi kayttaa sisustusyksityiskohtiin, istuinalustoi-
hin, tyynyihin yms. Voit my6s tehda tuftaamalla
asusteita tai laukkuja. Opettaja ldhettda ennen
kurssin alkua listan tarvittavista valineista ja ma-
teriaalista.

Kehruukurssi

1142141, syksy /1142142, kevat
Martinkylan opistotalo

La jasu 10.00-15.30
15.-16.10.2022,37,00 €
4.-5.3.2023,37,00€

Kirsi Kostamo

Kaikki ldhtee langasta ja lankaa syntyy keh-
radmalla. Tule opettelemaan villan karstausta,
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kehradmista ja kertaamista varttinalla ja rukilla.
Halutessasi voit kokeilla my&s koirankarvan keh-
raamistd. Et tarvitse omia materiaaleja tai vali-
neitd, mutta ota mukaan tydskentelyn sujuvoit-
tamiseksi, jos sinulla niitd on. Ennen kurssia saat
vield lisdinfoa. Opettajalla on tarvikkeita lainatta-
vissa ja materiaalia myynnissa. Tarvikemaksu 10
€ maksetaan opettajalle.

Vérjaa luonnonkasveilla ja sienilla
1143162, syksy

Sininen halli Yleisluokka

Pe 17.30-20.45, La 10.00-16.30
16.-17.9.2022, 35,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla opit kasveilla ja sienilld varjadmisen. Lisatie-
toja ja tarvikelista opettajalta ennen kurssin alkua.

Puikkopiiri / Sticka och virka

1142302, syksy / host / 1142303, kevat /var
Valkoinen paviljonki Yleisluokka / Vita Paviljon-
gen allmanklass

Ma / Man 17.30-20.00

12.9.-5.12.2022, 25,00 €

16.1.-24.4.2023, 25,00 €

Susanne Nybdick

Puikkopiirissa opit erilaisia neule- ja virkkaus-
tekniikoita. Jokainen voi myds neuloa tai virkata
omaa ty6tdan ja voimme yhdessa miettia eteen
tulevia ongelmia. Joka toinen viikko.

Vi lar oss olika sticknings- och virkningstekniker.
Var och en kan ocksa sticka eller virka sina egna
arbeten. Eventuella motgangar forsoker vi 16sa
tillsammans. Varannan vecka.

Makramee-pdiva / Makramé-dag

1142304, syksy / host

Martensby opistotalo liikuntasali / Martensby
instituthus gymnastiksal

La/Lor 10.00-15.45

19.11.2022, 25,00 €

Maija Michelsson

Kurssilla voi vapaasti toteuttaa solmuilijaa itses-
saan. Paivan aikana opit markameen perussol-
mut. Yhdessa ideoimme ja ratkomme ongelmat.
Omat materiaalit mukaan. Opettaja laittaa noin
viikkoa ennen kurssin alkua sdhkopostilla viestin,
millaisia materiaaleja voi ottaa mukaan.

Har kan du gora néstan vad som helst med knut-
na snoren! Vi utvecklar vara idéer och 16sningar

tillsammas. Ta med egna material. Lararen
skickar ut e-post en vecka innan kursstart med
information om material osv.

Makramee-pdiva / Makramé-dag

1142305, kevat / var

Valkoinen paviljonki Yleisluokka / Vita Paviljon-
gen allmanklass

La/Lor 10.00-15.45

11.2.2023, 25,00 €

Maija Michelsson

Kurssilla voi vapaasti toteuttaa solmuilijaa itses-
saan. Yhdessa ideoimme ja ratkomme ongelmat.
Omat materiaalit mukaan. Opettaja laittaa noin
viikkoa ennen kurssin alkua sahkopostilla viestin,
millaisia materiaaleja voi ottaa mukaan.

Har kan du gora nastan vad som helst med knut-
na snoren! Vi utvecklar vara idéer och l6sningar
tillsammas. Ta med egna material. Lararen
skickar ut e-post en vecka innan kursstart med
information om material osv.

Nyplays / Knyppling

1142310, syksy / host /1142311, kevét / var
Sininen halli Yleisluokka / Blaa hallen Allmank-
lass

Ke/Ons 18.00-20.30

14.9.-30.11.2022, 38,00 €
18.1.-5.4.2023,38,00 €

Vivan Rosenstrém

Opitaan vali- ja reunapitsit, korut, kukat seka pie-
net ja isot liinat, lisaksi kauluksia, tauluja ja kort-
teja. Ota mukaan kankaalla paallystetty n. 5 cm
paksu styrox-levy 60x60 cm tai solumuovilevy ja
nuppineuloja. Seka aloittelijoille ettd kokeneille
nypladjille.

Bade nybdrjare och langre hunna knypplare val-
komnas. Kant- och mellanspetsar, dukar, blom-
mor, kragar, kassar, tavlor och kort dr exempel
pa vad man kan astadkomma genom knyppling.
Medtag knappnalar och cellplastskiva ellertyg-
kladd styroxskiva 5 cm tjock 60x60 cm.

Koysityokurssi
1143101, kevat

Sininen halli / Yleisluokka
Ti/Tis 18.00-20.30
4.4.-2.5.2023,36,00 €
Maija Michelsson

Kurssilla opit valmistamaan erilaisia koysitoita

kuten avaimenperig, rintakoruja, jadkaappimag-
neetteja ja mukinalusia. Tai vaikka eteismattoja,
amppeleita, kasseja ja fendereitd. Tuo mukanasi
omat materiaalit. Opettaja laittaa ennen kurssin
alkua sahkopostilla viestin materiaaleista. Opet-
tajalta voi ostaa avaimenperdlenkkejd, korupoh-
jia ja erilaisia, ohuehkoja naruja.

MOSAIIKKI JA LASITYOT /
MOSAIK OCH GLASARBETEN

Mosaiikin mahdollisuudet
1143105, syksy /1143106, kevat

Sininen halli Yleisluokka / Keramiikkaluokka .
Ti tai ke 18.00-19.30, La 10.00-16.00

20.9.-8.10.2022, 50,00 €

25.1.-11.2.2023 50,00 €
Leena Nio

Kurssilla opit suoran kiinnitystekniikan, osaat va-
lita oikeat kiinnitysaineet eri pohjille. Opiskelija
oppii suunnittelemaan oman projektinsa ja va-
litsee minkalaisen tyon haluaa toteuttaa (ensim-
madinen kurssipdiva ti 20.9. tai ke 25.1. on info- ja
suunnittelukerta). Opit leikkaamaan paloja eri
tyovalineilld, hypistelldan ja kokeillaan eri mate-
riaaleja, tyd sommitellaan kiinnittden huomiota
palojen asetteluun, tyd toteutetaan, tyd viimeis-
tellddn saumaten, tdiden ripustaminen suunni-
tellaan. Lyhytkurssilla ehtii koristaa mosaiikilla
pannunalusen, styroksipallon, peilin reunan,
tarjottimen, ruukun, vaasin, kiven, tehda pie-
nen taulun tai pienen pdydan pinnan tai tehda
useampia pienia toita. Saat kirjalliset ohjeet eri
tyovdlineistd, tarvikkeista ja tekniikoista. Pedanet
Mosaiikin taikaa -sivuilla on myds ohjeet esityk-
sind kuvien kera ja linkkeja moniin hyodyllisiin
mosaiikkisivuihin, mm. mosaiikin tekemisen oh-
jausvideoihin.

Tiffanytekniikka ja lasin sulatus /
Tiffanyteknik och glassmiltning

1145300, syksy / host / 1145301, kevat / var
Sininen halli Yleisluokka / Blda hallen Allmank-
lass

Ma/Man 17.45-21.00

12.9.-28.11.2022, 50,00 €

16.1.-3.4.2023, 50,00 €

Lilly Karlsson

Opit valmistamaan lasitoita tiffanytekniikalla
sekd/tai sulatusmenetelmalld. Kurssipaikalla on
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erikoistyovalineet ja tiffanylasipaloja harjoitusta
varten. Sulatuksessa kdytamme Bullseye-sula-
tuslasia. Sulatusmaksu 10 - 20 €/ sulatus.
Glasforemal med tiffanyteknik och/eller genom
glassmaltning. Specialverktyg och tiffanyglasbi-
tar for 6vning finns pa plats. Vid sméltning an-
védnds Bullseye-smaltglas. Glassmaéltningsavgift
10-20 €/ sméltning.

KORUT / SMYCKEN

Hopeakorukurssi A / Smyckessmide A
1144300, syksy / host /1144301, kevét / var

Aurum i Borga
. Ke /Ons 18.00-21.15
14.9.-7.12.2022, 50,00 €

18.1.-12.4.2023 50,00 €
Ester Nurminen

Opit valmistamaan yksinkertaisia hopeakoruja ja
opit samalla kayttamaan tarkeimpia kultasepan-
tyokaluja. Kurssille voivat osallistua seka aloitteli-
jat ettd pidemmalle ehtineet. Verstasmaksu 2,50
€/ kerta + tarvikemaksu 2 €/ g. Parittomat viikot.
Vi tillverkar enkla smycken i silver och lar oss
samtidigt anvdnda de viktigaste guldsmeds-
verktygen. Bade for nyborjare och langre hunna.
Verkstadsavgift 2,50 € / gang + materialavgift 2 €
/ g tillkommer. Varannan onsdag.

Hopeakorukurssi B / Smyckessmide B
1144302, syksy / host / 1144303, kevat / var
Aurum i Borga

Ke /Ons 18.00-21.15
7.9.-14.12.2022,50,00 €

11.1.-19.4.2023, 50,00 €

Ester Nurminen

Opit valmistamaan yksinkertaisia hopeakoru-
ja ja opimme samalla kdyttamaan tarkeimpia
kultasepantyokaluja. Seka aloittelijoille ettd pi-
demmalle ehtineille. Verstasmaksu 2,50 € / kerta
+ tarvikemaksu 2 € / g. 7 kert. Joka toinen vko,
parillinen vko.

Vi tillverkar enkla smycken i silver och lar oss
samtidigt anvanda de viktigaste guldsmeds-
verktygen. Bade for nyborjare och langre hunna.
Undervisningssprak finska. 7 ggr. Verkstadsavgift
2,50 € / gang + materialavgift 2 € / g. Varannan
onsdag.
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Hopeakorukurssi viikonloppuna / Smyckess-
mide pa veckoslut

1144310, syksy / host / 1144311, kevat / var
Aurum i Borga

Su /S6n 10.00-15.00

3.-10.9.2022, 40,00 €

15.-22.4.2023,40,00 €

Ester Nurminen

Opit valmistamaan yksinkertaisia hopeakoruja ja
opit samalla kdyttdmaan tarkeimpia kultasepan-
tyokaluja. Kurssille voivat osallistua seka aloitteli-
jat ettd pidemmalle ehtineet. Verstasmaksu 2,50
€/ kerta + tarvikemaksu 2,00 €/ g.

Vi tillverkar enkla smycken i silver och lar oss
samtidigt anvénda de viktigaste guldsmeds-
verktygen. Bade for nyborjare och langre hunna.
Verkstadsavgift 2,50 € / gang + materialavgift
2,00 €/ g tillkommer.

VERHOILU/MOBELRENOVERING

Huonekalujen verhoilu, ma iltakurssi /
Mébelrenovering, man kvallskurs
1150300, syksy / host /1150301, kevét / var
Martinkylan opistotalo verhoilu / Martensby
instituthus mobelrenovering

Ma/Man 18.00-21.15
12.9.-28.11.2022,82,00 €

16.1.-3.4.2023, 82,00 €

Catarina Andersson

Huonekalujen verhoilu, ma paivakurssi /
Méobelrenovering, man dagskurs
1150302, syksy / host /1150303, kevat / var
Martinkylén opistotalo verhoilu / Martensby
instituthus mobelrenovering

Ma/Man 14.30-17.45

12.9.-28.11.2022, 82,00 €

16.1.-3.4.2023 82,00 €

Catarina Andersson

Huonekalujen verhoily, ti paivakurssi/
Méobelrenovering, tis dagskurs

1150304, syksy / host /1150305, kevat / var
Martinkylan opistotalo verhoilu / Martensby
instituthus mobelrenovering

Ti/Tis 10.00-13.15

13.9.-29.11.2022, 82,00 €
17.1.-4.4.2023,82,00 €

Catarina Andersson

Kurssilla oppilas oppii verhoilemaan ja kunnos-
tamaan oman tuolinsa (ei sohvia). Tuolin tyylin
mukaisesti kdytetdadn joko vaahtomuovia tai
perinteisid materiaaleja - my0s joustintyot. Aloit-
telijalle suositellaan pienimuotoista ty6ta, kuten
keittion tuolin istuimet tai rahi. Valinevuokra/
pientarvikemaksu 5 € maksetaan opettajalle 1.
kerralla.Tydhon tarvittaviin materiaalihankintoi-
hin saat ohjeet opettajalta.

Enkel mdbelrenovering och tapetsering for
hemmabruk. Renovering av stora mdobler ej
maojlig pa grund av utrymmesbrist, t ex soffor.
Verktygshyresavg. 5 € betalas at lararen.

Huonekalujen verhoilu, viikonloppukurssi /
Mobelrenovering, veckoslut

1150307, syksy / host / 1150308, kevat / var
Martinkylén opistotalo verhoilu / Martensby
instituthus mobelrenovering

Lajasu/Lor och S6n 10.00-16.00
22.-23.10.2022 58,00 €

4.-5.3.2023 58,00 €

Catarina Andersson

Tehokurssi keskenerdisille verhoilutéille tai te-
hokas aloitus tuolin verhoilun ja kunnostuksen
parissa. Valinevuokra / pientarvikemaksu 5 €
maksetaan opettajalle, peritddn tarpeen mukaan
tuolikohtaisesti.

Intensivkurs i mébelrenovering och tapetsering
for dina halvfardiga mobler eller en effektiv bor-
jan till mobelrenovering. Verktygshyresavg. 5 €
betalas at lararen.

PUU- JA METALLITYOT/
TRA- OCH METALLSLOJD

Omin kdsin puusta ja metallista
1160100, syksy / 1160101, kevat
Miili A 1063 puutyd

Ti 17.30-20.45

13.9.-29.11.2022, 55,00 €
17.1.-4.4.2023, 55,00 €

Jani Huhtakallio

Kurssilla paaset toteuttamaan itse suunnitte-
lemiasi projekteja kiinnostuksesi mukaan. Voit
esim. valmistaa ja kunnostaa erilaisia kayttoesi-
neitd, tai perehtya erilaisiin tekniikoihin. Opit
tyOstdmdan materiaaleja turvallisesti ja tarkoi-
tuksenmukaisesti eri tyokaluja ja koneita kayt-
tden. Omin kasin tekeminen sekd kokemusten

jakaminen innostuneessa ryhmassa lisdavat ke-
hon ja mielen hyvinvointia. Kurssi sopii harrasta-
jille, joilla on jo jonkin verran teknisen tyén osaa-
mista. Jos opiskelija on alaikdinen, pitdd myos
huoltajan osallistua kurssille.

Omin kasin puusta ja metallista, Ryhma 2
1160105, syksy / 1160106, kevat

Miili A 1063 puutyo

To 17.30-20.45

15.9.-1.12.2022 55,00 €

19.1.-13.4.2023 55,00 €

Kaj Sojakka

Kurssin jalkeen osaat kdyttaa puu- ja metallityo-
kaluja, seka eri tyostokoneita turvallisesti ja tar-
koituksenmukaisesti. Osaat myds suunnitella ja
toteuttaa tyosi sopivia tyovalineitd ja tekniikoita
kayttden. Tyot eivat toteudu aina suunnitelmien
mukaan, mutta tydskennellessd oppii uutta kun
uskaltaa yrittad uudestaan ja kehittaa tyota luo-
vasti eteen pain. Tarkeinta on I6ytaa tekemisen
ilo ja uskallus toteuttaa projekteja omin kasin.

Tee oma puukko / Gor din kniv sjalv
1160380, syksy / host / 1160381, kevat / var
Nikkilan Sydan Tekninen luokka D129

To /Tor 18.00-21.15

15.9.-1.12.2022, 50,00 €

19.1.-13.4.2023, 50,00 €

Isak Poutanen

Kurssilla opit valmistamaan kayttopuukon. Kurs-
silla opitaan puukon valmiustuksen eri tyovai-
heet: teran viimeistely, helojen istutus ja kahvan
muotoilu sekd tupen ompelu. Kurssilla opitaan
puukonvalmistuksessa kdytettdvien puuntyds-
tokoneiden kaytto. Materiaalimaksu n. 50 €.
Kursens malsattning ar att gora en brukskniv.
Kursen ger dig grundkunskaperna och arbet-
smomenten i knivslojd: polering av blad, in-
passning av beslag, utformning av skaftet och
somnad i lader. Vi arbetar med trébearbetnings-
maskiner som kan anvandas vid knivtillverkning.
Materialkostnader ca 50 € tillkommer.
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JOULUKURSSIT/
JULKURSER

Jouluinen kranssi
1180102, syksy

Sininen halli Yleisluokka
Ti17.30-2045
29.11.2022, 20,00 €
Maija Michelsson

Hyva joulumieli alkaa jo ulko-ovelta! Opit teke-
ma&an nayttavan ja persoonallinsen kranssin toi-
vottamaan joulumieltd. Opettaja laittaa ennen
kurssin alkua sahkopostilla ohjeet, mitd voi ottaa
mukaan. Opettajalta voi ostaan myos tarvikkeita.

Kynttilakurssi

1180110, syksy

Sininen halli Yleisluokka

Pe 17.30-20.45, La 10.00-15.00
25.-26.11.2022, 25,00 €

Maija Michelsson

Opit tekemdan kynttil6itd muottiin valamalla.
Ota omia muotteja mukaan. Opistolta voi ostaa
tarvittavan materiaalin. Voit ottaa mukaan myos
vanhoja kynttildnpatkia. Ota mukaan suojavaa-
tetus.

MUUT KASITYOKURSSIT /
OVRIGA HANDARBETSKURSER

Kranssi paasidiseksi
1180116, kevat
Martinkyldn opistotalo
Ti 17.30-20.45
28.3.2023,20,00 €
Maija Michelsson

Padsidisaika alkaa jo ulko-ovelta! Opit tekemdan
ndyttavan ja persoonallinsen kevaisen kranssin
toivottamaan vieraat tervetulleiksi. Opettaja lait-
taa ennen kurssin alkua sahkopostilla ohjeet, mi-
ta voi ottaa mukaan. Opettajalta voi ostaa myos
tarvikkeita.

Risukurssi

1143123, syksy

Sininen halli Yleisluokka

Pe 17.30-20.45, La 10.00-15.00
11.-12.11.2022, 28,00 €

Maija Michelsson

Opit sitomaan koivun riippaoksista ohuen rau-
talangan avulla muhkeita lintuja, koreja, tila-
teoksia, kransseja, passeja yms. Tuo mukanasi
sylillinen tuoreita, notkeita koivunoksia, ohutta
tummaa rautalankaa, sivuleikkurit ja oksasakset,
tydhanskat, narua ja sakset.

Kanaverkosta taidetta
1143125, kevat

Sininen halli Yleisluokka
Ti 17.30-20.45
31.1.-14.2.2023, 30,00 €
Maija Michelsson

Opit askartelemaan kanaverkosta taideteoksia.
Opettaja lahettda séhkopostilla ennen kurssia
tarvikelistan.

Kasityomatka Tallinnaan /
Handarbeteresan till Tallinn
1198302, kevat / var

Ma / Man 6.00-21.00
9.1.2023

Pirjo Pentti ja Joanna Kopra

Tarkka aikataulu ja hinta ilmoitetaan my&hem-
min syksylld. Matka toteutuu, jos osallistujia on
vdhintdan 40.

Ett mer exakt program och priset for resan
bekréftas pa hosten. Min. deltagarantal 40.

Perhonsidonta
1198310, kevat

Sininen halli / Keramiikka
Lajasu 10.00-15.45
25.-26.3.2023,49 €

Arto Meririnne

Kurssilla opit perhonsidonnan perusteet, erilais-
ten materiaalien ja vélineiden kaytt6d ja sidonta-
tekniikoita. Kurssin jalkeen sinulla on perustiedot
ja - taidot perhonsidontaharrastuksen jatkami-
selle. Opettajalta ostetaan materiaalipaketti noin
25¢€, se sisaltdd mm. sidontapenkin, joten voit
helposti jatkaa harrastusta kotona.
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LUONTOKURSSIT /
NATURKURSER

Saippua ja palashampoo /

Tval och schampobitar

1399320, syksy / host / 1399321, kevat / var
Nikkildn Sydan Kotitalous D306

Ti/Tis 17.30-21.00

8.11.2022, 22,00 €

11.4.2023 22,00 €

Ann-Marie Hagman

Saippuan valmistaminen on ekologista ja haus-
kaa. Itse tehty saippua sopii lapsille ja aikuisille
sen ihoa hellivien ominaisuuksien takia. Kurssilla
opit valmistamaan saippuaa ja shampoopaloja
kasvidljyista ja lipedstd. Kdytimme mausteita
ja yrtteja saippuan varjag@miseen ja koristeluun.
Opetuksen lisdksi saat kurssilta mukaasi hyvia
vinkkeja, kirjalliset perusohjeet, 5-7 palaa itse
tehtya saippuaa ja shampoota. Ota mukaan
essu, taloushanskat, kuljetuslaatikko, muotteja
saippuoille (Pringels- ja maitopurkkeja tai siliko-
nisia leivontamuotteja). Voit myds ottaa omat
suojalasit. Opettaja kerad materiaalimaksun 15€
/ osallistuja, kateis- tai korttimaksu. llmoita mah-
dolliset allergiat (esim. kookos, pahking, manteli,
mebhildisvaha) ennen kurssia.

Tillverkning av sjalvgjord tval ar bade miljévan-
ligt och roligt. Sjélvgjord tval ar skonsam for hu-
den och passar for vuxna och barn. Vi tillverkar

tval och schampobitar av naturliga véxtoljor och
lut. Vi dekorerar tvalen med orter och kryddor.
Under kursen far du god baskunskap om tillverk-
ning av tval, bra tips, skriftliga instruktioner och
5-7 bitar fardig tval. Ta med forklade, en lada for
transport av tvalen, gummihandskar, former for
tval (pringelsburkar, mjolkkartonger eller silikon-
former). Du kan dven ta med egna skyddsglasogon.
Materialavgift 15 € betalas at ldraren, kontant
eller med kort. Meddela mdojliga allergier till
léraren fore kursen (t.ex. kokos, mandel, nét eller
bivax). Kursspraket och materialet ar pa finska
men ldraren pratar svenska.

Luonnonkosmetiikka / Naturkosmetik
1399322, syksy / host / 1399323, kevit / var
Nikkildn Sydan Kotitalous D306

Ti/Tis 17.30-21.00

20.9.2022,22,00€

14.3.2023,22,00 €

Ann-Marie Hagman

Kurssilla valmistamme luonnonkosmetiikan
luonnon omista antimista. Kdymme lyhyesti lapi
eteeristen dljyjen, vahojen ja 6ljyjen kayttoa kos-
metiikassa. Kemikaalittomat, itse tehdyt tuotteet
hoitavat ja tasapainottavat ihon omaa toimintaa.
Kurssilla valmistamme ihooljyd, puhdistuspa-
loja, kasvovettd ja voidetta. Raaka-aineina kay-
tamme 0ljyjd, vahoja, kasvivoita, kasvivesia seka
eteerisia 0ljyja. Opetuksen lisdksi saat kurssilta
mukaasi hyvia vinkkeja, kirjalliset perusohjeet ja
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neljd itse tehtya tuotetta. Ota mukaan oma essu
ja pussi valmiita tuotteita varten. Opettaja keraa
materiaalimaksun 15 € / osallistuja. Kateis- tai
korttimaksu. llmoita mahdolliset allergiat (esim.
kookos, pahkind, manteli, mehildisvaha, yrtit) en-
nen kurssia.
Tillverkning av sjélvgjord kosmetik &r bade roligt
och ekologiskt. Sjalvgjorda salvor och produkter
ar skonsamma for huden. Under kursen tillverkar
vi egen hudsalva, rengdringsbitar, ansiktsolja
och -vatten. Naturkosmetiken tillverkas av na-
turliga oljor, bivax, véxtfetter och eteriska oljor.
Under kursen far du god baskunskap om tillverk-
ning av naturliga kosmetiska produkter, bra tips,
skriftliga instruktioner och fyra sjélvgjorda pro-
dukter. Ta med forklade och pase for fardiga pro-
dukterna. Materialavgift 15 € betalas at lararen,
. kontant eller med kort. Meddela majliga aller-
gier till lararen fore kursen (t.ex. kokos, mandel,
nét orter eller bivax). Kursspraket och materialet
ar pa finska men lararen pratar svenska.

Ekologinen siivous / Ekologisk stadning
1399330, syksy / host / 1399331, kevat / var
Nikkilan Sydan Kotitalous D306

Ti/Tis 18.00-21.00

4.10.2022, 20,00 €

7.2.2023,20,00 €

Ann-Marie Hagman

Kurssilla opit siivoussaippuan, pyykkietikan ja
siivoussuihkeen valmistuksen. N&illd kolmel-
la aineella siivoat kotisi puhtaaksi ekologisesti.
Siivoussaippua valmistetaan 6ljyista ja lipedsta.
Kurssilta saat mukaasi kolmea erilaista siivous-
tuotetta sekd hyvat kirjalliset ohjeet. Ota mu-
kaan tyhja maitotdlkki, kuljetuslaatikko, essu ja
kumihanskat. Voit myds ottaa omat suojalasit.
Opettaja keraa materiaalimaksun 15 €/ osallistu-
ja, kateis- tai korttimaksu.

Lar dig att tillverka stadtval, bykattika och stad-
ningsspray. Med dessa tre medel stadar du hem-
met ekologiskt. Stadtvalen tillverkas av oljor och
lut. Fran kursen far du med dig tre olika stadpro-
dukter samt goda skriftliga instruktioner. Ta med
en mjolkkartong, en lada for transport, forklade
och gummihandskar. Du kan dven ta med egna
skyddsglaségon. Materialavgift 15 € betalas at
ldraren, kontant eller med kort. Kursspraket och
materialet ar pa finska men lararen pratar svens-
ka.
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Pensaiden ja puiden leikkuu
71031009, syksy

Sininen halli ja Martinkylan opistotalo
La 11.00-15.00

3.9.2022,25,00 €

Virpi Pakaslahti

Kurssilla opit leikkaamaan puutarhan pensai-
ta ja puita puutarhan hyvinvointia edistavasti.
Kdymme ensin Siniselld hallilla Iapi ajankohtaiset
leikkaukset kullekin kasvilajille ja leikkauksissa
huomioitavia seikkoja seka erilaisia leikkaustyy-
leja. Kurssilla opiskelijat paasevat kdytanndssa
kokeilemaan leikkauksia Martinkylan opistota-
lon puutarhassa puutarhurin johdolla. Sinne siir-
rytaan teoriaosuuden jalkeen.

Oman kukkapenkin suunnittelupaja
7103110, kevat

Sininen halli Yleisluokka

La 11.00-14.15

15.-22.4.2023,32,00 €

Virpi Pakaslahti

Tule kevaalld suunnittelemaan omaan kotipuu-
tarhaasi kukkapenkkikokonaisuus puutarhurin
tuella puutarhasta innostuneen ryhman kanssa.
Kdymme l3pi suunnittelussa ja kasvivalinnoissa
huomioitavia seikkoja, erilaisia puutarhatyyleja
seka filosofioita, joiden pohjalta voi lahtea hake-
maan oman nakoistad kukkapenkkid. Saat tietoa
maaperan vaikutuksista puutarhakasvivalintoi-
hin, erilaisiin olosuhteisiin sopivista monivuo-
tisista kukista, pensaista ja puistakin. Saatavilla
tietokirjallisuutta ja inspiraatiokirjallisuutta seka
puutarhurin alustukset aiheisiin seka tuki ja oh-
jaussuunnitteluun. Suunnittelu tehdaan itse piir-
tden ja hahmotellen kasin paperille.

"Ampun kurssit ovat
super hyvid. Olen
oppinut itse tekemdidn
shampoota, enkda
muuta suostu endd
kdyttdmddn ”

-Asiakaspalaute palashampookurssista.

Villiyrtit hyotykayttoon
1399130, kevat
Verkko-opetus ja luonnossa

To 17.30-20.00 ja la 10-00-14.15
4.5.-6.5.2023, 26,00 €

Suvi Metsdmansikka

Opit tunnistamaan ja hyotykdyttamaan lahi-
maaston villiyrtteja. Saat vinkkeja, miten hyodyn-
taa yleisimpia villiyrttejamme ruoanlaitossa. Saat
kayttoosi villiyrttiresepteja ja padset maistamaan
villiyrttimaistiaista, sekd kokeilemaan villiyrtti-
teen valmistusta retkikeittimelld. Etdopetuksessa
opit jokamieheoikeuksista, villiyrttien keruusta
ja sdilomisestd, sekd yleisimmista myrkkykas-
veista. Lahiopetuspdivana tapaamme Nikkildn
monitoimihallin edessd, osoite Lukkarintie 5. Ka-
velemme villiyrttiretkelld Idhimaastossa 2-3km.
Retki paéttyy monitoimihallin eteen. Tarvitset
retkelle istuinalustan, paperipussin, teemukin, ja
0,5 | vesipullon. Maasto on retkelld vaihtelevaa,
polku ei ole esteeton. Ota mukaan sddnmukaiset
vaatteet sekd mukavat kavelykengat. Etdopetus
Meetin kautta. Lahiopetus tapahtuu Nikkildn
monitoimihallin viereiselld kuntopolulla ja met-
sdssd. Tapaamispaikka on Sipoon monitoimihal-
lin edessa. Lahiopetuksessa on omat tarvikkeet
mukana. Maistiaisiin tarvitaan raaka-aineita, eli
oliividljya, sitruunaa, ruisnappia, auringonkukan-
siemenia, valkosipulia.

ILMOITTAUTUMINEN

Matka omavaraisuuteen

8102200, kevat

Nikkildn opistotalo, taideluokka ja Noitapuisto
To 17.00-19.30

9.5.-30.5.2023, 32,00 €

Tupu Hult

Kurssin aikana saat tietoa siitd, miten voit sel-
viytyd arjessa mahdollisimman edullisesti ja
ekologisesti. Kurssilla opit hyotykasvien viljelyd,
sailontaa ja hyotykayttod. Saamasi tiedon avulla
osaat esim. sadstaa polttoainetta ennakkosuun-
nittelulla ja ennakoivalla ajotyylilla seka tunnis-
tat energiansadston mahdollisuudet. Kurssin jal-
keen osaat uusiokayttaa tavaroita, tunnet aiem-
paa paremmin kiertotalouden mahdollisuuksia
ja osaat hyddyntaa edullisia ostopaikkoja. Kaksi
ensimmaista kertaa kokoonnutaan Nikkilan
opistotalolla ja kaksi viimeista kertaa Noitapuis-
tossa.

Satoa oman pihan viljelylaatikosta
8102100, kevat

Noitapuisto

Su 10.00-15.45

21.5.2023, 25,00 €

Tupu Hult

Tule oppimaan viljelylaatikkoviljelyd! Saat itse
kasvatettua satoa muutamassa viikossa. Itse-
viljelty ruoka on ihan parasta! Ota mukaan ku-
misaappaat, tydrukkaset, evaat ja grillimakkaraa.
Talo tarjoaa nokipannukahvit.

Vesiliikunta, liikunta, tanssi ja hyvinvointi -kurssit alkaen keskiviikkona

17.8.2022 klo 12.00.

Kaikki muut kurssit alkaen torstaina 18.8.2022 klo 12.00.

ANMALNING

Vattengymnastik, gymnastik, dans- och vdlmaendekurserna onsdag

17.8.2022 kl. 12.00.

Ovriga kurser torsdag 18.8.2022 kl. 12.00.
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limoittautuminen koko lukuvuodelle.
Anmialan till hela lasaret.

1201102, syksy ja kevat

Ke 16.15-17.45

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 35,00 €
Antti Tapaninaho

Verkkokurssilla harjoitellaan suomen kielen
alkeita ja jaetaan tietoa suomalaisesta yhteis-
kunnasta ja kulttuurista. Opit esittdytymaan,
kertomaan itsestd, perheestd ja arkipdivasta.
Harjoittelet parin ja ryhman kanssa erilaisia arjen
kielenkayttotilanteita. Oppikirja: Sun Suomi 1.

In this Finnish Beginners online course you will
be introduced to the Finnish language and so-
ciety. You will learn simple everyday words and
phrases. Also, you will learn to introduce and talk
about yourself, your family and simple everyday
situations. Studybook: Sun suomi 1.

1201104, syksy/kevat

Ke 17.50-19.20

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla keskustellaan suomeksi erilaisista kiin-
nostavista aiheista. Kurssin aiheita ovat esimer-
kiksi tyd, opiskelu, ruoka, matkailu, musiikki,
ostokset ja muut asiointitilanteet. kurssi sopii va-
hintdan vuoden suomea opiskelleille. Opettajan
Pedanetissa jakama materiaali.

1201105, kevat

Ti 18.00-19.30
17.1.-28.2.2023, 38,00 €
Satu Honka

Kielenhuoltokurssi on tarkoitettu suomea didin-
kielena tai toisena kotimaisena kielena koulussa
opiskelleille kertaukseksi. Kasittelemme huolelli-
sen kielenkdyton normeja ja saantoja seka teem-
me kdytannonlaheisia harjoituksia. Aloitamme
paalauseista, sivulauseista ja pilkkusdaannagista,
joita opiskelemme muutaman viikon ajan. Ta-
man jalkeen kertaamme sanojen oikeinkirjoituk-
seen liittyvat sddnnot, kuten isojen alkukirjainten
kayton ja sanojen yhteenkirjoituksen. Lopuksi
tarkastelemme vield sujuvan tekstin rakennetta
ja sille tyypillisia piirteita.
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1202101 syksy/kevat

Nikkilan opistotalo taideluokka
Ti16.15-17.45
13.9.-29.11.2022,17.1.-4.4.2023, 69,00 €
Hanna Fridolfsson

Tervetuloa paivittdamaan ruotsinkielen taitoasi!
Kurssilla kerrataan kouluruotsia ja harjoitellaan
helppoja, hyodyllisid arkisia lauseita jokapaivai-
sessd elamdssa. Kurssin jalkeen sanavarasto on
laajempi ja yksinkertaiset keskustelut onnistuvat.
Oppikirja Vi ses! uusin painos.

Valkommen och uppdatera din skolsvenska! Un-
der kursen repeterar vi ord och grammatik och
Over pa enkla och nyttiga fraser i vardagslivet.
Efter avisutad kurs har studerande ett bredare
ordférrdd och kan delta i enklare diskussioner.
Larobok Vi ses! Senaste upplaga.

1202102, syksy/kevat

Valkoinen paviljonki Yleisluokka
Ti18.15-19.45

13.9.-29.11.2022, 17.1.-4.4.2023, 69,00 €
Hanna Fridolfsson

Tervetuloa keskustelemaan! Kurssilla kerrataan ja
harjoitellaan helppoja, hyddyllisia arkisia lauseita
jokapaivaisessa elamdssa. Tutustumme eri tee-
moihin ja keskustelemme ajankohtaisista asiois-
ta. Luemme, pelaamme peleja ja kuuntelemme
tarinoita. Oppikirjaa et tarvitse, ainoastaan iloista
mieltd ja halua puhua ruotsia!

Valkommen med och diskutera pa svenska! Un-
der kursens gang repeterar vi vanliga nyttiga fra-
ser i var vardag. Vi behandlar olika temaomraden
och diskuterar aktuella handelser. Vi laser, spe-
lar spel och lyssnar pa historier. Ingen kursbok
behovs, endast en positiv instéllning och vilja
tala svenska!l

1202106 syksy ja kevédt / hdst och var
Nikkilan Sydan Teoria C108

Ti/Tis 17.00-17.45

13.9.-30.11.2022, 17.1.-4.4.2023, 69,00 €
Theresa Laurikka

En annorlunda sprakkurs, for dig som kan li-
te svenska, men som inte vadgar prata. GIom

sprakbocker och grammatik-kom och ha roligt
pa svenska! Vi gor kreativa évningar och roliga
lekar tillsammans, stamningen ar tilldtande, det
gor ingenting om du sager fel. Det viktigaste ar
att du far anvanda din svenska. Du far ldra kdnna
nya manniskor, éva din svenska och samtidigt
ha roligt! Valkommen pa en annorlunda sprak-
kurs-utan bocker eller krav!

1203102, syksy ja kevét

Sipoonlahden koulu B 2028

To 16.45-18.15

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 69,00 €
Hannu Tarvainen

Kurssi soveltuu kaikille, omasta didinkielesta
riippumatta, jotka haluavat kohentaa englannin
suullista kielitaitoa ja samalla laajentaa sanava-
rastoaan seka oppia lisaa kielen idiomaattisia il-
mauksia. Opettaja laatii alustuksia, joihin voit tu-
tustua jo osittain etukateen. Kurssilla katsellaan
my0s lyhyehkoja videoita aihepiireihin liittyen ja
niitd syventden. Opetuskieli on englanti. Halu-
tessasi voit laatia alustuksia itsed kiinnostavista
aiheista. Kasittelemme erilaisia ajankohtaisia ja
aikuisia yleisesti kiinnostavia aiheita ja aihekoh-
taisesti tutustumme myds jonkin verran erityis-
sanastoon. Toteutus tarvittaessa hybridiope-
tuksena. Opettaja jarjestdad opetusmateriaalin.
Kursen lampar sig for alla, oberoende av mo-
dersmal, som vill férbéttra sina muntliga kuns-
kaper, utoka sitt ordférrdd samt ldra sig olika
idiomatiska uttryck. Lararen férbereder inldgg
som du kan bekanta dig med pa férhand. Under
kursen ser vi korta videon som &r valda enligt
olika temaomraden. Om du s énskar kan du
forbereda inldgg av @mnen som intresserar dig.
Vi behandlar ocksa olika aktuella @mnen och te-
maomraden med specialordforrad. Vi behov kan
undervisning ordnas som hybridundervisning.
Lérarens eget material.

1203300, syksy ja kevat / hdst och var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta Teoria C103
Ke /Ons 17.30-19.00
7.9.-23.11.2022,18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Colum Mac Oireachtaigh
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Come and practice your English-speaking skills,
even if they are not so good, you will improve
quickly! We have discussions based on current
affairs, newspaper and magazine articles, and
also everyday interests and hobbies. Tervetuloal
Opettajan oma materiaali. Valkomna! Lararens
eget material.

1204302 syksy ja kevat / host och var
Nikkilan Sydan / Nickby Hjérta Teoria C104
To /Tor 17.00-18.30

15.9.-1.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 69,00 €
Nina Rauhio

Diskussionsclub Deutsch on interaktiivinen kes-
kustelukurssi, joka kasittelee eri tavoin ajankoh-
taisia aiheita tekstien, kddnnostekstien sekd net-
timateriaalien avulla. Kohderyhmana ovat hyvan
ja melko vaivattoman keskustelutason omaavat
opiskelijat, jotka oma-aloitteisesti osallistuvat
keskusteluun ja tuntien toimintaan. Kurssi ohjaa
opiskelijan yha pitemmalle saksan kielen hal-
lintaan ja kayttoon. Taitotaso B1/B2. Opettajan
omat materiaalit.

QWIOPIS,
> e
(o W

ﬁ DIEPO,
b@ s

O

©®
1206301 syksy ja kevat / host/var

Nikkilan Sydan / Nickby Hjérta Teoria C104
Ma/Man 17.30-19.00

19.9.-5.12.2022, 16.1.-3.4.2023, 69,00 €
Kaarina Nazarenko

S

Kurssi tutustuttaa eldmanmenoon Vengjalla eu-
rooppalaisella taitotasolla A1 (alkeistaso). Opis-
kelija tunnistaa kurssin kaytydan "venaldiset”
isot ja pienet painokirjaimet (kyrilliset kirjaimet),
osaa lukea vendjankielista tekstia ja kirjoittaa sita
painokirjaimin. Han ymmartaa venajan kielen (=
kieliopin) eroja ja yhtaldisyyksia suomeen ja ruot-
siin verrattuna. Oppilas osaa tervehtid ja kertoa
itsestdan ja perheestdan seka asioida kahvilassa
ja ravintolassa. Han selvida ostosten tekemisesta
ja matkustamisen perustilanteista. Oppikirja/ Po-
ra!l 1 (Jegorenkov, Piispanen), Otava.

Kursen bekantar den studerande med livet i
Ryssland pa europeisk fardighetsniva A1(grund-
nivad) Poral 1 (Jegorenkov, Piispanen), Otava
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1206302 syksy ja kevat / host och var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta Teoria C104
Ke/Ons 17.30-19.00
21.9.-7.12.2022,18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Kaarina Nazarenko

Tutustutaan elam@nmenoon Vendjalla euroop-
palaisella taitotasolla B1 (keskitaso). Oppikirja/
larobok: Poral 3, (Jegorenkov, Piispanen, Huttu-
nen), Otava. Opiskelijalla on kurssin jalkeen seik-
kaperdisempi kdsitys vendjdn sanaston eri kieli-
opillisista aineksista: pronomineista, lukusanois-
ta ja konjunktioista. Han osaa kdyttaa verbien
partisiippi- ja gerundimuotoja sekd imperatiivia.
Opiskelija on oppinut sopimaan tapaamisista,
esittamaan kutsuja ja pyyntdja, pyytdamaan an-
teeksi ja kertomaan tunnetiloista, ilmaisemaan
arvostusta, mielipiteita ja epailya. Han on tullut
tuntemaan myods venaldista ruokakulttuuria ja
uudempaa venaldista kirjallisuutta.

Vi tar del av livet i Ryssland pa europeisk far-
dighetsniva B1 (mellanniva). Larobok: Pora! 3,
(Jegorenkov, Piispanen, Huttunen), Otava. Efter
avslutad kurs har den studerande en mer detal-
jerad uppfattning om det ryska spraket och dess
grammatik: pronomen, siffror och konjunktio-
ner. Hen kan anvanda verbens particip- och ge-
rundiformer samt imperativ. Den studerande har
lért sig komma 6verens om olika moten, framfo-
ra inbjudningar och begédran, be om ursakt och
beskriva olika kanskotillstand. Vidare kan hen
uttrycka sin uppskattning, sina asikter och tvivel.
Hen har dven bekantat sig med den ryska mat-
kulturen och nyare rysk litteratur.

1207200, host och var

Tor 14.00-15.30

15.9.-2.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 69,00 €
Sheila Tackman

Du far lara dej att bygga ihop vardagsspanska
med nya ord och fraser som byggklossar och
grammatiken som verktyg. Vi trénar muntligt
den nya kunskapen. Du lar dej bl.a. att presen-
tera dig, siffrorna, klockan, veckodagar, vader,
farger, restaurangfraser och reseterminologi
samt boja verb i nutid. Kursen ar interaktiv med

kamerorna pa. jBienvenidos! Den fysiska kurs-
boken "PRONTO HABLO ESPANOL” séljs direkt av
lararen.

1207304 syksy ja kevédt / host och var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta Teoria C103
Ma/Man 17.00-18.30

12.9.-28.11.2022, 16.1.-10.4.2023, 69,00 €
Ricardo Parada

Tavoitteena on laajentaa sanavarastoa ja syven-
taa kielitaitoa seka kykya ilmaista mielipiteita eri
aihepiireistd. Opettajan oma materiaali. Taitotaso
B2-C1.

Malet &r att utoka ordférradet, fordjupar sprak-
kunskaper och férmagan att uttrycka asikter om
en méngd olika @mnen. Lararens eget material.
Kursniva B2-C1.

1207308 syksy ja kevét / hdst och var
Miili B 2030

Ke /Ons 17.00-18.30

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Ricardo Parada

Tavoitteena on kohentaa sanavarastoa ja rikas-
taa kielitaitoa. Syventaa opittuja espanjan kielen
taitoja ja kayda lapi lisaa kielen perusrakenteita
ja sanastoa. Oppikirja Esparfiol Uno kpl 19 + Es-
paiol Dos ja opettajan oma materiaali.

Malet &r att forbattra ordférradet och berika
sprakkunskaperna, fordjupar de inldrda spanska
sprakkunskaperna och garigenom mer av spra-
kets grundldaggande strukturer. Lararens eget
material + kursbok Espaiol Uno + Espaiol Dos.

1207312 syksy ja kevét / hdst och var
Sipoonlahden koulu B 2030

Ke /Ons 18.35-20.05

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Ricardo Parada

Kurssin tavoitetaso on ymmartaa ja kayttaa tut-
tuja arkipaivan ilmauksia ja perustason sanonto-
ja, joiden tavoitteena on yksinkertaisten, konk-

reettisten tarpeiden tyydyttaminen. Oppikirja:
Espaiol Uno + opettajan materiaali.

Malet med kursen &r att forsta och anvanda val-
bekanta vardagliga uttryck, grundldaggande ta-
lesdtt som syftar till att méjliggéra kommunika-
tion i enkla och konkreta behov. Kursniva 0- A1.
Oppikirja: Esparfiol Uno + ldrarens material.
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1208101 syksy ja kevét

Ke 16.15-17.45

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Tervetuloa opiskelemaan italiaa. Italian alkeiskurs-
sin suoritettuaan osallistuja osaa esitelld itsensa ja
jonkun toisen henkilon italiaksi. Lisaksi hdn osaa
muodostaa yksinkertaisia kysymyksid. Kurssin jal-
keen opiskelija osaa myos asioida italian kielella
kahvilassa, ravintolassa ja kioskilla. Kurssin suoritet-
tuaan opiskelija tuntee italian yleisimman perus-
sanaston ja osaa joitakin peruskieliopin keskeisia
rakenteita. Lisaksi opiskelija osaa kirjoittaa lyhyita
teksteja italiaksi. Kurssi toteutetaan tdysin verkossa
ja opiskelu tapahtuu opiskelijan omaan tahtiin, ei
aikaan sidottua lahiopetusta. Opettaja lahettaa oh-
jeet ennen kurssin alkua. Oppikirja Si parte.

1208103, syksy ja kevat

Nikkildn Sydan Teoria C106

Ti 18.30-20.00
6.9.-22.11.2022,17.1.-4.4.2023, 69,00 €
Mervi Hdivéilé

Kurssilla jatkamme italian kielen alkeiden opiske-
lua, peruskielioppia ja arkipdivan kielenkayttoa.
Italian kieli vie meidat my6s matkalle italialai-
seen kulttuuriin. Taitotaso A1-A2. Oppimateriaa-
li: Bella Vista 1 (kpl 7-->)

1208100 syksy ja kevét

Ke 12.00-13.30

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Tervetuloa jatkamaan italian alkeiden opiskelua.
Kurssin kdytydsi osaat uusia rakenteita, joita voit
kayttaa esimerkiksi ravintolatilanteissa, kaupungil-
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la kierrellessa, ostoksilla ja omista mieltymyksista
kertomisessa. Osaat my0s varata hotellihuoneen
ja ostaa matkalippuja italiaksi. Kurssi sopii esim.
kansalaisopistossa noin vuoden italiaa opiskelleille.
Kurssi toteutetaan kokonaan itseopiskeluna Peda-
netissd, johon luodaan tunnukset. Opiskelija tarvit-
see tietokoneen / puhelimen, Internet-yhteyden ja
sahkopostiosoitteen. Tarkemmat ohjeet ldhetetadn
sahkopostitse ennen kurssin alkua. Oppikirja: Si
parte 1, kappaleet 6-10. Taitotaso A1.

Italian jatkokurssi A2-B1, verkkokurssi
1208104, syksy ja kevét

Ke 19.30-21.00

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Talla kurssilla opimme lisdd sanastoa padasiassa
tutuista aiheista. Luemme runsaasti erilaisia teks-

teja ja teemme monipuolisia harjoituksia. Tama

kurssi sopii vahintdan 3 vuotta kieltd opiskel-

leille. Kurssilla pyritddn keskustelemaan paljon
erilaisista Italiaan liittyvistd aiheista suomeksi ja
italiaksi. Kurssilla kdydaan lapi myos kielioppiasi-
oita, mutta sen opiskelu ei ole kurssin keskitssa.
Tule rohkeasti mukaan. Taitotaso A2-B1. Opet-
taja ilmoittaa kurssikirjan lukukauden alussa ja
kirjan toimituksesta sovitaan erikseen. Materiaa-
limaksu (n. 30€) maksetaan opettajalle.

KREIKKA

Kreikan alkeet A1

1298102, syksy ja kevét

Nikkilan Sydan Teoria C106

Ma 19.30-21.00

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023, 69,00 €
Evangelos Velentzas

Talla kaikille alkajille sopivalla kurssilla opet-
telemme kreikan aakkoset ja harjoittelemme
lukemista ja kirjoittamista seka opettelemme
sopivaa hyodyllistd sanastoa. Kurssilla opimme
selvidamaan helpoista arkitilanteista kdymalla ly-
hyita kreikankielisia keskusteluja. Kurssilla opis-
kellaan oppikirjan jaksot 1-3 seka niihin kuuluva
kielioppi, kuten maardinen ja epamaardinen
artikkeli, substantiivien sijat ja suvut, kellonajat
ja ajan ilmaukset, numerot 10-1000, hyodyllisia
verbejd, paikan ilmaisuja ja pronomineja. Kurs-
sin oppi- ja harjoituskirjana on “Ellinika A” jaksot
1-3 sekd opettajan materiaali. Kurssi ei edelly-
td aiempia opintoja ja antaa hyvan perustan
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kreikan kielen oppimiselle jatkossa. Opetus on
monimuoto-opetusta, vaihdellen 13hi- ja
verkko-opetusta.

Kreikankielen jatkokurssi, A2.2
1298100, syksy ja kevdt

Nikkildn Sydan Teoria C106

Ma 18.00-19.30

12.9.-28.11.2022, 16.1.-3.4.2023, 69,00 €
Evangelos Velentzas

Aloitamme kurssin kertaamalla aiemmin opittua
kielioppia ja sanastoa. Kurssin sisélléssa huomi-
oidaan oppilaiden tavoitteet ja tarpeet. Oppi-
misen paapaino kieliopin ohella on rohkaistua
puhumaan kreikkaa vaikkapa lomamatkojen tar-
peisiin. Opimme kysymaan ja kertomaan arjen
tapahtumista seka harjoittelemme muita hyo-
dyllisia lauseita, kuten paikan sijainnin kysymista
ja kertomista. Kdymme lapi oppikirjan kappaleet
8 ja 9 seka niihin liittyvan kieliopin, kuten verbi-
en eri aikamuotoja (mm. paattyva futuuri, kon-
junktiivi ja aoristi) seka adjektiivien ja adverbien
monipuolista kdyttod. Oppi- ja harjoituskirjam-
me on “Epikioniste ellinika 2" seka harjoituskirja
2b. Myo6s opettajan omat materiaalit. Kurssin
taitotaso on A2.2. eli sopii n. 3-5 vuotta kreikan
kieltd opiskelleille/muuten vastaavat tiedot saa-
vuttaneille.

Kreikkaa matkailijoille, intensiivikurssi
A1-A2, monimuoto-opetus

1298104, kevat

Nikkildn Sydan Teoria C106

Ma 18.30-20.45

17.4.-29.5.2023,44,00 €

Evangelos Velentzas

Haluatko tehdd seuraavasta Kreikan matkasta-
si antoisamman? Talld kurssilla opettelemme
matkailijoille hyddyllisid sanoja ja sanontoja,
puhumme mahdollisimman paljon kayttden op-
pimaamme sanavarastoa ja laajentaen sita. Osal-
listujien toiveet ja tarpeet otetaan huomioon
mahdollisimman laajasti oppisisalldissa. Kurssilla
tutustumme myos kreikkalaiseen kulttuuriin se-
ka musiikkiin. Suosituista lauluista opimme myds
sanoja ja uusia ilmaisuja seka harjoittelemme
lukemista ja dd@ntamistd. Kreikan aakkosten tun-
teminen ja kreikan lukeminen tekee oppimisen
kurssilla helpommaksi. Opetus on monimuo-
to-opetusta, vaihdellen ldhi- ja verkko-opetusta.

VIRO [ ESTNISKA

Loébus reis - viron kielen alkeiskurssi A1/

En lustig resa - estniska kurs fér nyborjare A1
1298305 syksy ja kevét / host och var

Nikkildn Sydéan / Nickby Hjérta Teoria C103

To /Tor 18.00-19.30

15.9.-1.12.2022, 16.2.-20.4.2023, 69,00 €

Tiina Talimets

Kurssi on viron kielen alkeiskurssi. Kurssin paatyttya
opiskelija osaa esitelld ja kertoa itsestaan viroksi seka
kayda yksinkertaisia keskusteluja. Opiskelija ymmar-
taa selkokielelld kirjoitettuja vironkielisia teksteja.
Kursen &r en nybdrjarkurs i estniska. Efter avslutad
kurs kan den studerande presentera sig pa estniska
samt fora enkla samtal. Den studerande forstar latt-
lasta estniska texter.

KIELEN TAITOTASOT A1-C

Perustaso
A1 I GHEN

Kielen perusteiden hallinta
A2 Selviytyjén taso

Sosiaalinen kanssakdayminen
Keskitaso
B1 Kynnystaso

Selviytyminen matkoilla
B2 Osaajan taso

Tybelaman sujuva kielitaso
Ylin taso
C Taitajan taso

Monipuolinen kielellinen ilmaisu

KUNSKAPSNIVAN | SPRAK A1-C

Grundniva
A1 Nybdrjarniva
Elementara sprakkunskaper
.V} Jag klarar mig
Sociala sprakliga situationer
Medelniva
B1 Troskelniva
Jag klarar mig da jag reser
B2 Expertniva
Flytande arbetssprak
Hogsta nivan
C Avancerad sprakanvandare
Maéngsidig sprakkunskap

TANSKA [ DANSKA

Opi tanskaa paivassa, A1-A2 / Leer dig danska
paendag,A1-A2

1298308, syksy / host

Nikkilén Sydédn Teoria C108

La/Lor 10.00-14.00

12.11.2022, 38,00 €

Johanna Toivonen

Suunnitteletko lomamatkaa Tanskaan tai ehka
opiskelua Tanskassa? Oletko mukana pohjois-
maisessa yhteistydssa? Vai oletko kenties saanut
Tanska-kipindn tanskalaisista tv-sarjoista? Nyt
sinulla on oiva mahdollisuus tutustua tanskan
kieleen ja tanskalaiseen kulttuuriin tehokkaalla
lauantaikurssilla, josta ei hyggea puutu! Kurssi-
laisilta odotetaan ruotsin kielen perustaitoa, silla
kurssikielind ovat tanska ja “blandinaaviska” Ma-
teriaalimaksu 5 €.

Har du tankt resa till Danmark eller kanske stu-
dera i Danmark? Ar du engagerad i det nordiska
samarbetet eller har du kanske sett danska tv-se-
rier och blivit intresserad av Danmark? Nu har du
en fantastisk majlighet att bekanta dig med det
danska spraket och den danska kulturen pa en
intensiv [6rdagskurs med massor av hygge. Kurs-
deltagarna forvantas ha grundlaggande kuns-
kaper i svenska, eftersom kursspraket dr danska
och "blandinaviska” Materialavgift 5 €.
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“Englannin kurssin
opettaja on kylld
todella mukava ja
kielitaitoni kehittyy
hyvin kurssin aikana
kun keskustelemme.”

-Asiakaspalaute English conversation -kurssista.
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KULTTUURI, YHTEISKUNTA
JA TALOUS /

KULTUR, SAMHALLE OCH
EKONOMI

KULTTUURI / KULTUR

Kirjojen Kirja — Tutustu Bestselleriin!
Verkkokurssi

1301101, kevit

Ti 19.00-20.00

17.1.-28.3.2023, 19,00 €

Raili Tanskanen

Sipoon opistossa on toteutettu Kirjojen Kirja- kurs-
sia syksystd 2017 alkaen. Kurssin tavoitteena on
valaista Kirjojen Kirjan — Raamatun - tekstien histo-
riallista, kulttuurista ja kielellista taustaa ja siten aut-
taa ymmartamaan teksteja niiden oikeassa viite-
kehyksessd. Raamattua tutkitaan kokonaisuutena
pyrkien ndkemaan tekstiyhteydet, jotka liittyvat toi-
siinsa. Raamatun ja sen keskeisten sisaltdjen (esim.
liitto, laki ja armo, seurakunta, Israel) tulkinnassa
tapahtui huomattavia muutoksia alkuseurakunnan
muuntuessa vanhakatoliseksi kirkoksi ensimmai-
sind kristillisind vuosisatoina ns. korvausteologian
alkaessa vaikuttaa. Taman kevatlukukauden aikana
tutkimme esimerkkien valossa tallaisia muutoksia,
niiden syitd ja seurauksia. Kurssi sopii my&s uusille

. bl IEN

opiskelijoille. Toki aiemmista opinnoista on hyotya
opetuksen syvallisempaan ymmartamiseen. Ko-
koontuu joka toinen viikko.

Kulttuuripiiri

1302100, syksy /1302101, kevat
Nikkildn kirjasto, Topeliussali
Ma 15.00-16.30
5.9.-21.11.2022,24,00 €
16.1.-3.4.2023, 24,00 €

Eija Olsson

Kurssin aikana vieraillaan taidendyttelyissa ja
museoissa sekd seurataan luentoja suomalaisista
ja pohjoismaisista kuvataiteilijoista.

Rakkaudesta runoon / Alskade poesi!
1302122, syksy / host

1302123, kevat / var

Nikkilan Sydan Teoria C108

Ti/Tis 16.00-17.00

13.9.-29.11.2022, 20,00 €
17.1.-4.4.2023, 20,00 €

Theresa Laurikka

Rakkaudesta runoon: Kurssi sinulle joka rakastat
runoja! Luetaan runoja, lausutaan niita ja tehdaan
luovia harjoituksia, jonka tarkoitus on inspiroida
runonkirjoitukseen. Leikkimieliselld otteella! Ota
mukaan lempirunosi ja antaudu runon vietavaksi!
Alskade poesil: Ar en kurs for dig som &lskar dikter.
Vi laser dikter, reciterar och gor kreativa 6vningar

som inspirerar till diktande. En lekfull kurs med
glimten i 6gat.

Luova ilmaisupdiva / Kreativ fantasidag
21090352, syksy / host

Nikkilan opistotalo, musiikkiluokka / Nickby
instituthus musikklass

La/Lér 10.00 - 13.00

1.10.2023, 15,00 €

Theresa Laurikka

Luova ilmaisupdiva: Kurssilla tehddén erilaisia
hauskoja ilmaisuharjoituksia - leikitdan - ja opim-
me sen kautta ilmaisemaan itseamme ja kehit-
tamaan mielikuvitustamme ja harjoittelemaan
sanomaan omille ideoillemme "KYLLA!” ilman
suorituspaineita, sallivassa ilmapiirissa. Periaate
on, etta riitat sellaisena kuin juuri nyt olet.
Kreativ fantasidag - 6va dig i att uttrycka dig via
lek: Vi gor olika roliga 6vningar - leker - och lar
oss utrycka oss sjalv och utveckla var fantasi och
Ovar oss i att sdga "JA!" till vara egna idéer. Utan
prestationskrav, en tilldtande atmosfar. Mottot
ar: Du racker till som du &r just nu ar.

Leppakerttu siivilla

1302150 syksy / 1302151, kevat
Nikkilan opistotalo taideluokka
To 17.00-18.00

15.9.-1.12.2022 24,00 €
19.1.-13.4.2023 24,00 €

Minna Heikkinen

Satutunti lapsille. Opettaja piirtda ja laulaa. Lap-
set osallistuvat mukana ja voivat piirtda yhdessa
opettajan kanssa ja myds itsekseen. Opettajan
johdattelemana opitaan eri aiheisia tarinoita
luonnosta ja eldimista eri puolilta maailmaa. Lap-
set voivat kertoa myds omista kokemuksistaan ja
sanoitetaan ja kuvitetaan niita.

Tyoelamasta kylldisena elakkeelle
3101110, syksy

Nikkilan Sydan Teoria C108

Ma 18.00-19.30 (ensimmadinen ja viimeinen
kerta klo 20.30 asti)

12.9.-7.11.2022 27,00 €

Tarja Miinther

Talla kurssilla syvennyt omaan tyohistoriaasi, tyon
mukanaan tuomiin oppeihin, opit omasta osaa-
misestasi ja tapaat samassa eldmantilanteessa
olevia ihmisia. Eldkkeellejaanti on yksi iso vaihe

eldmdssd, jolloin prioriteetit muuttuvat. TyOs-
kennelldan tyopajatyyppisesti, teemme tehtavia
omaan tyShistoriaan, roolin vaiheisiin, tydn merki-
tykseen, siitd luopumisen aiheuttamiin tunteisiin
ja oman elaman jatkosuunnitelmiin liittyen. Kurssi
tarjoaa tietoa elakditymisen vaiheista, jaamme
esimerkkeja ja oppeja uuteen eldmanvaiheeseen
siirtymisestd. Tervetuloa matkalle kohti oman ty6-
si polkua ja tulevaisuutta, joka siitd versoo. Kurssi
sopii erinomaisesti niille, jotka ovat elakoitymaéssa
seuraavan puolen vuoden-vuoden aikana. Mu-

kana maksimissaan puolen vuoden verran.

SIJOITTAMINEN / PLACERANDE

Sijoittamisen perusteet
3101100, syksy

Nikkildn Sydan Teoria C103
Ti 19.00-20.30
1.11.-13.12.2022, 62,00 €
Sten-Erik Sandds

Oletko aina pohtinut mita sijoittaminen on, miten .
tama toimii kdytdnndssa ja mitka asiat vaikuttavat,
kun laadit omaa sijoitussuunnitelmaa? Silloin sinun
kannattaa ilmoittautua sijoittamisen peruskurssille!
Kurssi kohdistuu aloittelijoille ja niille, jotka ovat jo
aloittaneet sijoittamisen ja haluavat vahvistaa osaa-
mistaan. Ennakkotietoja sijoittamisesta ei siis tarvi-
ta. Kurssilla kdydaan |api sijoittamisen perusasioita
ja katsotaan mita sijoittaminen on ja mita sijoitta-
misella voidaan saavuttaa. Kurssi on kaytannonla-
heinen runsaine esimerkkeineen. Hintaan siséltyy
koulutusmateriaalit seka malli oman sijoitussuun-
nitelman rakentamiseen. Kurssi jarjestetdan yhteis-
tyGssa Suomen Osakesddstdjat ry:n kanssa.
Luento 1:Taustalla pyoriva psykologia ja syyt
sijoittamiseen.

Luento 2: Miten rakennat sijoitussuunnitelman ja
pitdydyt siind?

Luento 3: Riskienhallinnan keskeisimmat tyova-
lineet.

Luento 4: Mistd ja miten tuotot tulevat?

Luento 5: Tavallisimmat sijoitustuotteet.

Luento 6: Pddomaverotus kaytanndssa.

Sijoittamisen jatkokurssi
3101101, kevat

Nikkilan Sydan Teoria C103
Ti 19.00-20.30
24.1.-14.2.2023,41,00 €
Sten-Erik Sandds
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Kun olet suorittanut sijoittamisen peruskurssin, tai
kun omaat vastaavat perustiedot on aika syventaa
sijoitusosaamistaan. Tassa kurssissa tutustutaan sal-
kun rakentamiseen ja hallinnointiin, tehdéan syvésu-
kellus korkosijoittamisen maailmaan ja tutustutaan
erilaisiin tunnuslukuihin, jotka helpottavat oikean ra-
haston |6ytamisessa. Taman lisaksi tutustutaan vero-
jen suunnittelun perusasioihin. Tama kurssi on varsin
kaytannonlaheinen ja opit voidaan hyddyntaa suo-
raan omassa sijoitustoiminnassa. Hintaan sisaltyy
150 sivuinen koulutusmateriaali . Kurssi jrjestetdan
yhteistydssa Suomen Osakesdastdjat ry:n kanssa.
Luento 1: Sijoitussalkun rakentaminen ja
salkunhallintaa.

Luento 2: Tunnuslukuja rahastosijoittajan avuksi.
Luento 3: Korkosijoittaminen ja korkorahasto-
jen tuottoajurit.

Luento 4: Verojen suunnittelu.

Osakesijoittaminen
3101103, kevat

Nikkildn Sydan Teoria C103
Ti 19.00-20.30
28.2.-21.3.2023,41,00 €
Sten-Erik Sandds

Osakesijoittamisen peruskurssilla opit juuri ne
tarkeimmat perusasiat, joiden kaikkien osakesi-
joittajien tulisi hallita. Kdydaan lapi keskeisimmat
peruskasitteet osakekannasta osakeantiin. Tulet
oppimaan miten kdytannossa kayt osakkeilla
kauppaa ja miten varmistat ettd toimeksiannot
menevat ldpi. Opit tuntemaan mitd keskeisim-
maét avaintunnusluvut tarkoittavat ja mista ndma
I6ytyvat. Tamadn lisaksi opit myos riskienhallin-
nan keskeisimmat tyovalineet. Saat myds vinkit
salkun objektiiviseen seurantaan. Kurssi on erit-
tdin kaytannonlaheinen ja avaa osakesijoittami-
sen maailman varsin havainnollisella tavalla.
Luento 1: Millaista on sijoittaa osakkeisiin, ja
mita tulee tietda?

Luento 2: Miten porsseissa kaydaan kauppaa, ja
mitd porsseissa tapahtuu?

Luento 3: Miten yhtitt hinnoitellaan?

Luento 4: Miten hallitaan salkkua ja riskeja?
Mista tietoa?

Placerarens grundkurs
3101200, host

Miili, B2030

Tis 17.00-18.30
13.9.-25.10.2022, 62,00 €
Sten-Erik Sandds

Har du funderat pa vad placerande &r, hur du
placerar i praktiken och vilka saker som inverkar
da du bygger din egen placeringsplan? Kursens
malgrupp ar nybdrjare och personer som redan
bdrjat spara och placera, men vill fordjupa sitt
placeringskunnande. Férhandskunnande behévs
alltsa inte! Grundbegreppen och placerande be-
handlas ur ett brett perspektiv och vi bekantar oss
med olika férmdgenhetsslag och deras sardrag.
Kursen ar praktiskt orienterad och innehaller
rikligt med exempel. | kursavgiften ingdr ca 180
sidors forelasningsmaterial och en mall for din
egen placeringsplan. Kursen genomfors i samar-
bete med Finlands Aktiesparare rf.

Forelasning 1: Placerarpsykologi och orsaker till
att placera

Foreldsning 2: Hur bygger du en sparplan och
haller dig till den?

Foreldsning 3: Riskhanteringens centralaste
verktyg.

Foreldsning 4: Varifran och hur kommer
avkastningarna?

Foreldsning 5: De vanligaste placeringsproduk-
terna.

Foreldsning 6: Kapitalbeskattningen i praktiken.

Placerai aktier
3101302, host

Miili, B2030

Tis 19.00-20.30
13.9.-25.10.2022 41,00 €
Sten-Erik Sandads

| kursen placera i aktier lar du dig de grunder
som varje aktieplacerare borde kanna till. Du lar
dig de grundlaggande begreppen fran aktiebrev
till aktieemission. Kom och lar dig hur man hand-
lar aktier i praktiken. Vi gar igenom de centrala
nyckeltalen och hur man hittar dem. Dessutom
tittar vi pa arbetsmetoder for riskhantering. Du
far ocksd nagra riktigt véardefulla tips hur du bast
kan folja upp portfdljen och fokusera pa det re-
levanta. Den har kursen 6éppnar upp aktieplane-
randets varld pa ett praktiskt och jordnara satt.
Kursen genomfors i samarbete med Finlands
Aktiesparare rf.

Foreldsning 1: Placera i aktier, vad och hur?
Foreldsning 2: Borshandel

Foreldsning 3: Aktie- och bolagsvérderingar.
Foreldsning 4: Portfoljférvaltning och
uppratthallande av kunskap.

Mr

TIETOTEKNIIKKA /
DATATEKNIK

Digineuvonnat Sipoossa

3401100

Soderkullan Kirjasto / Nikkilan Kirjasto /
Martinkylan opistotalo

Ma 9.30-12.30

19.9.-28.11.2022, 23.1.-24.4.2023 0,00 €
Tarja Ekholm

Lukuvuonna 2022 - 2023 Sipoon opisto tarjoaa
sinulle mahdollisuuden saada ilmaista digineu-
vontaa Soderkullan ja Nikkildan kirjastoissa. Jar-
jestamme lisaksi digineuvonnan yhden kerran
syksylla ja yhden kerran kevaalld Martinkylan
opistotalolla. Digineuvontaa jarjestetddn kum-
massakin kirjastossa kerran kuukaudessa. Voit
kayda seka Soderkullan, ettd Nikkilan kirjastossa,
tai vain toisessa. Ja niind kertoina, kuin sinulle so-
pii. Digineuvonnat ovat juuri sinulle, joka haluat
oppia kayttamaan digitaalisia laitteita ja palve-
luita. Kysy mitd haluat tietaa digiasioista. Sinun ei
ole tarvinnut aiemmin kayttaa digitaalisia laittei-
ta. Saat apua kannettavan tietokoneen, tabletin
ja dlypuhelimen kaytossa.

Digineuvonnat syyslukukaudella 2022:
19.9. Soderkullan kirjasto

26.9. Nikkilan kirjasto

24.10. Soderkullan kirjasto

31.10. Nikkilan kirjasto
14.11. Martinkylan opistotalo
21.11. Soéderkullan kirjasto
28.11. Nikkilan Kirjasto

Digineuvonnat kevatlukukaudella 2023:
23.1. Soderkullan kirjasto

30.1. Nikkildn kirjasto

13.2. Soderkullan kirjasto

27.2. Nikkildn kirjasto

13.3. Martinkylan opistotalo

20.3. Soderkullan kirjasto

27.3. Nikkildn kirjasto

17.4. Soderkullan kirjasto

24.4. Nikkilan kirjasto

Norttikerho

3401110, syksy

3401111, kevat

Nikkilan opistotalo taideluokka
Ma 14.00-15.30
19.9.-28.11.2022,26 €
9.1.-3.4.2023,31 €

Tarja Ekholm

Tule mukaan Norttikerhoon kerddamaan digiroh-
keutta!l Norttikerhossa opetellaan tietokoneen
kdyttéa monipuolisesti rauhallisessa tahdissa.
Opettelemme perustaitoja, mutta kiymme myds
lapi ajankohtaisia uusia digiajan asioita. Tarkas-
telemme mm. sosiaalisen median sovelluksia,
harjoittelemme niiden ja eri verkkopalveluiden
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kayttoa. Lisdksi saat arvokasta tietoa tietoturvas-
ta. Tarkempi siséltd maardytyy ryhman toiveiden
mukaan. Kurssi sopii jonkin verran konetta kayt-
taneille tai kokeneemmallekin kertauksena. Kurs-
silla kdytetddn Windows kayttojarjestelmaa. Ota
mukaan oma kannettava tietokone. Voit myds
lainata opiston konetta, ilmoita asiasta etukateen.

Android-alypuhelin ja tabletti tutuksi
3401102, syksy

Nikkilan opistotalo Yleisluokka

Ti 10.00-11.30

25.10.-15.11.2022, 29,00 €

Tarja Ekholm

Tervetuloa kurssille oppimaan Android-laitteiden
kayttoa! Android-merkkisia laitteita ovat mm.
Samsung, Huawei, Sony ja Honor -merkkiset pu-
helimet. Talla kurssilla kdydaan lapi laitteiden pe-
rustoiminnot. Aloitamme alusta, mutta laitteesi
tulee kuitenkin olla jo otettu kayttoon. Kurssilla
harjoitellaan mm. kuvakkeiden kasittelyd, puhe-
luiden soittamista ja niihin vastaamista, viesti-
toiminnon kayttoa, kamerasovelluksen kayttda
ja Internetin selaamista. Saat tietoa sovellusten

lataamisesta, laitteesi asetusten muuttamisesta

seka laitteen ja sovellusten paivittamisesta. Lisaksi
saat vinkkeja hyodyllisistd ja hauskoista sovelluk-
sista. Ota mukaan oma dlypuhelin tai tabletti. So-
pii aloittelijoille.

Valokuvat ja Android laite
3401103, kevat

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Ti 10.00-11.30

7.-21.3.2023 26,00 €

Tarja Ekholm

Onko mielestdsi valokuvaaminen dlypuheli-
mella tai tabletilla hankalaa? Tai haluaisitko ot-
taa parempia kuvia? Tervetuloa kurssille, jolla
opetellaan valokuvaamista Android puhelimella
teorian ja harjoitusten avulla. Saat myds vinkkeja
parempiin kuviin. Kdymme lapi kuvan siirtami-
sen Windows 10 tietokoneelle, seka kuvien var-
muuskopioinnin Google Kuvat pilvipalveluun.
Kurssi sopii jonkin verran dlypuhelinta ja tablet-
tia kdyttaneille, kuvien siirto-osiossa tarvitaan
jonkin verran tietokoneen kayttotaitoa. Ota mu-
kaan oma alypuhelin tai tabletti. Halutessasi voit
kysya lisaa asiasta opettajalta sahkopostilla: tarja.
ekholm@gmail.com.
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Windows-tehopaiva
3401104, syksy

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Su 10.00-14.15

2.10.2022, 25,00 €

Tarja Ekholm

Tervetuloa tehopdivaan oppimaan Windows kayt-
tojarjestelman perusteita. Pdivan aikana kdymme
lapi kayttojarjestelman perusasiat: tiedostojen tal-
lentaminen, kansioiden teko, tiedostojen ja kan-
sioiden luominen, kopiointi ja siirtdminen seka
uudelleen nimedminen ja poistaminen, ikkunoi-
den kayttd, yleisimpien asetusten muuttaminen.
Saat tietoa eri tiedostotunnisteista, sovellusten
asentamisesta ja poistamisesta seka tietoturvan
merkityksestd. Opetuksessa kdytetadan Windows
10 kayttojarjestelmaa. Ota mukaan oma kannet-
tava tietokone. Voit my®s lainata opiston konetta,
ilmoita asiasta etukateen.

Word-tehopadiva

3401105, syksy

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Su 10.00-14.15

30.10.2022, 25,00 €

Tarja Ekholm

Word tehopdivassa kdaydaan lapi ohjelman pe-
rustoiminnot. Kurssilla harjoitellaan tekstinkasit-
telyn perusteita, mm. tekstin muotoilu, kopiointi
ja siirto, kuvan lisddminen ja asettelu asiakirjaan,
eri tallennusmuotoja ja tulostaminen. Lisaksi
saat paljon vinkkeja, joilla voit nopeuttaa ja hel-
pottaa asiakirjojen ja tekstien tekoa ja muok-
kausta. Kurssi on tarkoitettu henkildille, jotka
haluavat perustaidot tekstinkasittelyyn. Kurssilla
kaytetdaan Windows 10 kayttojarjestelmaa. Talla
kurssilla ei voi kdyttda opiston konetta, ota mu-
kaan oma kannettava tietokone. Kurssi sopii tie-
tokoneen kdyton perustaidot osaaville.

Android ja sdhkoiset palvelut-tehopaiva
3401106, kevat

Nikkilan opistotalo Yleisluokka

Su 10.00-14.15

29.1.2023, 25,00 €

Tarja Ekholm

Tervetuloa kurssille oppimaan sahkoisten palvelui-
den kayttda Android laitteilla! Kurssipdivana opet-
taja selittaa erilaisia palveluihin liittyvid kasitteitd,
esittelee erilaisten viranomaispalveluiden kayttoa

(esim. Omakanta, Oma vero, sahkoiset viestit viran-
omaisilta). Lisaksi kdydaan lapi erilaisten lippujen ti-
laamista, pankkipalveluiden kaytta ja paljon muu-
ta. Saat tietoa siitd, miten kaytat palveluita mahdol-
lisimman turvallisesti. Opetus on luentomuotoista,
mutta lopussa aikaa on my6s harjoitteluun. Jos
haluat kéyttaa omia palveluitasi, huomaa, etts tar-
vitset pankkitunnukset tai mobiilivarmenteen. Ota
mukaan oma dlypuhelin tai tablettitietokone.

Excel-tehopdiva

3401107, kevat

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Su 10.00-14.15

19.2.2023, 25,00 €

Tarja Ekholm

Haluatko opetella taulukkolaskennan perusteita?
Tama tehopaiva on silloin juuri Sinulle tarkoitet-
tu. Péivassd kaydaan lapi taulukkoon kirjoittami-
nen, tekstin muokkaaminen ja muotoilu, tietojen
lisédminen haluttuihin soluihin, solujen siséllon
kopiointi ja siirto SUMMA, MINIMI, MAKSIMI, seka
KESKIARVO perusfunktiot. Lisaksi opetetaan kaa-
vioiden luomista. Kurssilla kdytetddn Windows 10
kayttojarjestelmad. Talla kurssilla ei voi kayttaa opis-
ton konetta, ota mukaan oma kannettava tieto-
kone. Kurssi sopii tietokoneen kdytdn perustaidot
osaaville.

Digiradgivning i Sibbo 3401200, h6st och var
Soderkulla bibliotek / Nickby bibliotek /
Martensby instituthus

Ma 9.30-12.30

19.9.-28.11.2022 och 23.1.-24.4.2023, 0,00 €
Inge Ekholm

Under lasaret 2022 — 2023 erbjuder Sibbo insti-
tut dig en méjlighet till gratis digirddgivning i S6-
derkulla och Nickby bibliotek. Digiradgivningen
ordnas en gang i manaden i vardera bibliotek. Vi
ordnar dven digital radgivning en gang pa hos-
ten och en gang pa varen pa Martensby institut-
hus. Du kan besoka bade Soderkulla och Nickby
bibliotek eller vélja endera. Du far fritt vélja de
platser och tider som passar dig. Digirddgivning
ar till for dig, som vill ara dig att anvénda digitala
apparater och tjanster. Fraga just det du vill veta
om det digitala livet! Du &r ocksa valkommen att
bdrja helt fran noll. Du far hjélp med anvandning
av barbar dator, surfplatta och smarttelefon. In-
gen férhandsanmalan.

Digiradgivning under hostterminen 2022:
19.9. Soderkulla bibliotek

26.9. Nickby bibliotek

24.10. Soderkulla bibliotek

31.10. Nickby bibliotek

14.11. Martensby instituthus

21.11. Soderkulla bibliotek

28.11. Nickby bibliotek

Digiradgivning under varterminen 2023:
23.1. Séderkulla bibliotek

30.1. Nickby bibliotek

13.2. Soéderkulla bibliotek

27.2. Nickby bibliotek

13.3. Martensby instituthus

20.3. Soderkulla bibliotek

27.3. Nickby bibliotek

17.4. Soderkulla bibliotek

24.4. Nickby bibliotek

Grunderna i Excel - distanskurs
3401221, host

Ons 17.30-20.00
14.9.-12.10.2022 30,00 €

Inge Ekholm

Genomgang av Excels viktigaste funktioner, han-
tering av kalkylblad, att skriva egna formler och
att formatera celler. Med hjalp av Excel kan du ska-
pa budget, bokfora vaglagets eller féreningens
kostnader och inkomster samt halla reda pa pro-
jektbidrag. Kursen bestar av bade teori och prak-
tiska Ovningar. Kursen passar ocksa fér dig som ar
sjalvlard, kan lite Excel och nu vill repetera. For att
kunna delta i kursen behéver du kunna hantera
tangentbord och mus. Vid anmalningen behover
du uppge en fungerande e-postadress.

Grunderna i Word - distanskurs
3401222

Ons 17.30-20.00

18.1.-15.2.2023 30,00 €

Inge Ekholm

Kursen ar avsedd for dig som snabbt och latt vill
ldra dig att gora 6verskadliga dokument i Word.
Genomgdng av texthantering och justering, ko-
piera och flytta text, tabbar, punktlistor, tabeller,
styckehantering, formatering, att skriva ut och
spara i olika format samt bildhantering i Word.
For att kunna delta i kursen behdver du kunna
hantera tangentbord och mus. Vid anmélningen
behover du uppge en fungerande e-postadress.
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Kursdeltagarna kan efter kursen delta i examen
i Skargardsnavigation ordnat av Finlands Navi-
gationsforbund och alla om far godkand dérav
blir officiellt skargardsskeppare. Materialkostand
ca 80 €. Kursdagarna: 15.9, 22.9,29.9,6.10, 13.10,
27.10,3.11,10.11,24.11 och 1.12.2022

Kustnavigation
5102201, var

Miili, B 2028

Tor 18.15-20.30
19.1.-13.4.2023, 68,00 €
Hannu Tarvainen

Maksutavat

Maksa kurssit:

Kurser ger fardigheter att tryggt fardas med bat
i Oppna vatten nara kust. Pa kursen behandlas
bland annat: Kompasslara, Positionsbestdmning,
Avdrift, Strom, Elektroniska hjélpedel, Vadret,
Trafik till utlandet. Kursdeltagarna erbjuds méj-
lighet att delta kustnavigationsexamen som ord-
nas efter kursen och ar Finlands Navigationsfor-
bundets officiella examen. Med godkant resultat
blir studeranden kustskeppare. Materialkostna-
den ca 60 €. Kursdagarna: 19.1, 26.1,2.2,9.2,16.2,
2.3,9.3,16.3,30.3, och 13.4.2023.

1. Maksulinkking, joka lahetetaan sahkopostiisi, kun kurssi on alkanut. Tarkista

roskapostikansio! Maksulinkki on voimassa 14 paivaa ja maksat sen verkkopankkisi
kautta klikkaamalla linkkia. Verkkopankin lisaksi voit valita muut opiston kaytossa
olevat verkkomaksutavat: liikunta- ja kulttuurikursseja Smartumin mobiilisovelluk-

NAVIGOINTI / NAVIGERING

Saaristomerenkulku

Kurssilla opiskellaan mm. seuraavia asioita kom-
passi, paikanmaaritys, sorto, virta, vuorovesi,
navigoinnin elektroniset apuvdlineet, sad, ul-

sella, Eazybreak-mobiilisovelluksella, Edenredilld seka e-passilla. Jos maksat em.
mobiilisovellusten kautta, lahetd maksusta kuitti sahkopostilla opistolle

sipoon.opisto@sipoo.fi.

5102100, syksy, komaanliikenne. Kurssin jalkeen kykenet liikku-
Miili, B 2027 maan veneella turvallisesti rannikon tuntumassa 2. Kateisella Nikkilan opistotalolla.
Ti 18.00-20.15 avomeren puolellakin ja tunnet tarvittavat na-

13.9.-29.11.2022, 68,00 €

. Hannu Tarvainen

Opettelemme navigoinnin alkeita. Kdytdmme
oppikirjaa "Veneilijan merenkulkuoppi 1 Saa-
ristonavigointi 15. painos.” Kurssi sisdltdéd mm.
seuraavat asiat: Maapallon asteverkko ja meri-
kartta, Matka, suunta ja nopeus, Kompassioppi,
Paikanmaaritys, Merenkulun turvalaitteet, Reitti-
suunnittelu ja navigointi, Elektroniset navigointi-
laitteet, Turvallisuus ja ympadristo, Vesiliikenteen
saadoksid. Teemme karttaharjoituksia ja keskus-
telemme. Kurssi valmentaa Suomen Navigaatio-
liiton Saaristolaivuritutkinnon suorittamiseen.
Tutkintoon voivat osallistua halukkaat oppilaat
kurssin paatyttyd. Opetusmateriaali maksaa noin
80 €. Kurssipaivat 13.9, 20.9, 27.9, 4.10, 11.10,
25.10,1.11,8.11,22.11,29.11.2022.

vigointiin liittyvat asiat. Kurssin jalkeen haluk-
kailla on mahdollisuus osallistua Suomen Navi-
gaatioliiton virallisen Rannikkolaivuritutkintoon,
jonka hyvaksytysti suoritettuaan saa rannikkolai-
vurin arvon. Materiaalimaksu n. 60 €. Kurssipai-
vat: 17.1,24.1,31.1,7.2,14.2,28.2,7.3,14.3,28.3,
ja11.4.2023

Skargardsnavigation
5102200, host

Miili, B2028

Tor 18.15-20.30
15.9.-1.12.2022, 68,00 €
Hannu Tarvainen

Vi studerar grundkunskaperna i navigation. Kur-
sen innehaller bland annat: Jordens gradnét och
sjokortet, Distans, kurs och fart, Kompasslara, Po-
sitionsbestdmning, Sjofartens sakerhetsanord-

4. Kateiselld tai pankkikortilla kunnan infossa Sipoon paakirjastolla Nikkilassa tai
3unnan Soéderkullan palvelupisteessa niiden aukioloaikoina

4. Sinulle lahetetaan paperilasku kotiisi postitse kurssin alettua.

Paperilaskuihin lisataan laskutuslisa 3,50 euroa.

Betalningssatt

Betala din kurs:

1. Betalningslank som vi skickar till din e-post da kursen har borjat. Kontrolle-

ra ocksa skrapposten! Betalningslanken ar i kraft i 14 dagar och du betalar den
genom att klicka pa lanken och betala den via din natbank. Utéver natbanken kan
du vélja att anvdnda institutets andra natbetalningssatt: gymnastik- och kulturkur-
ser med Smartums mobilapplikation, Eazybreak-applikationen, Edenred samt med
e-pass. Ifall du betalar med en av mobilapplikationerna, vanligen sand en kopia av
betalningen per e-post till sibbo.institut@sibbo.fi.

2. Kontant i Nickby instituthus.

3. Kontant/kort i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek i Nickby och i S6derkulla

Rannikkonavigointi ningar, Ruttplanering och navigering, Elektro- till kommunens servicepunkt i Séderkulla bibliotek under deras

5102104, kevat nisk navigationsutrustning, Sakerhet och miljo, Sppethallningstider.

Miili, B 2028 Regler for sjotrafiken. Efter kursen kan eleven - . .

Ti 18.00-20.15 tryggt fara med bat i skérgarden och beharskar 4. Pappersfaktura. Vi sénder dig en pappersfaktura per post da kursen startat.
17.1-11.4.2023,68,00 € navigationens grundkunskaper. Vi fakturerar 3,50€ for pappersfakturan.

Hannu Tarvainen
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SOSIAALI-

JA TERVEYDENHUOLTO /
SOCIAL- OCH HALSOVARD

SPR Ensiapukurssi EA1° (16h)

6101100, syksy

Miili, B 2030

Laja su9.00-16.30

29.-30.10.2022, 68,00 €

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon kouluttaja

SPR Ensiapukurssi EA1° -koulutus on virallinen
sertifioitu koulutus, josta saa Punaisen Ristin
ensiapukortin, eli patevyystodistuksen. Kurssin
suorittanut hallitsee ensiavun antamisen perus-
teet kurssin sisallon mukaisissa aiheissa. Ensiapu-
kurssi EA1° -todistus on voimassa 3 vuotta.

SPR Ensiapukurssi EA2° (8h)

6101101, kevat

Miili, B 2030

La9.00-16.30

28.1.2023,27,00€

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon kouluttaja

SPR Ensiapukurssi EA 2 on henkilésertifioitu kou-
lutus, josta saa Punaisen Ristin ensiapukortin eli
patevyystodistuksen. Kurssilla kerrataan lyhyesti
aiemmin opittuja ensiavun taitoja ja syvenne-
tddn aiemmin opittujen aiheiden osaamista. EA
2 kurssi sisaltaa paljon erilaisia kdytanndnharjoi-

tuksia, toiminnallisuutta sekd omaa pohdintaa.
EA 2 -patevyys on voimassa 3 vuotta, osallistumi-
sen pohjavaatimuksena on voimassaoleva SPR
Ensiapukurssi EA 1-patevyys.

Mielenterveyden ensiapu MTEA -1 (14h)
6101105, syksy

Miili, B 2030

La ja su9.00-16.00

10.-11.9.2022, 50,00 €

Marita Leppdnen

Koulutuksessa mielenterveyttd ldhestytaan osa-
na terveyttd; voimavarana, mielen hyvéana voin-
tina ja ihmisen kykyna selviytya arjessa. Koulutus
soveltuu kaikille, jotka haluavat vahvistaa omaa
ja laheistensd mielenterveyttd. Mielentervey-
den ensiapu-1 tarjoaa tutkittua tietoa mielen-
terveydesta ja siihen vaikuttavista tekijoista ja
paasee harjoittelemaan mielenterveystaitoja.
Koulutus tarjoaa mahdollisuuden pohtia omaa
ja laheisten mielen hyvinvointia seka sitd miten
mielenterveyttd voi vahvistaa. Koulutukseen
kuuluu oppikirja “Mielenterveys eldméntaitona”
Peruskoulutuksen jélkeen on mahdollista hakea
MTEA-1 ohjaajakoulutukseen.

PL
Pl

Mielenterveyden ensiapu, MTEA-2 (14h)
6101106, kevat

Miili, B 2030

La 9.00-16.00

8.-15.10.2022, 50,00 €

Marita Leppdnen

Koulutuksen tavoitteena on vahvistaa osallistu-
jien mielenterveysosaamista tarjoamalla asian-
mukaista tietoa psyykkisista oireista ja vahentaa
niihin liittyvaa stigmaa. Koulutus antaa myds
valmiuksia auttaa ja tukea ihmistd, jolla on mie-
lenterveyden ongelmia soveltamalla mielenter-
veyden ensiavun askelia, ei kuitenkaan akuutissa
kriisitilanteessa oleville. Koulutukseen kuuluu
oppikirja “Haavoittuva mieli- tunnista ja tue”. Pe-
ruskoulutuksen jalkeen on mahdollista hakea
MTEA-2 ohjaajakoulutukseen.

TIPS,
ONSKEMAL,

FRAGOR,
KRITIK?

Kurs i Forsta Hjdlpen FH1 © (16 t)

6101200, host

Nickby instituthus mus.kl.

Lor och s6n 9.00-16.30

19.-20.11.2022, 68,00 €

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon kouluttaja

Den som avlagt kursen behérskar grunderna
for att ge forsta hjdlpen i enlighet med kursin-
nehallet. Innehall: hjdlpinsatser vid en olycka
eller sjukdomsattack grunderna i livrdddande
forsta hjélpen, forsta hjdlpen vid medvetslos-
het, basal hjart- och lungraddning, fraimmande
foremal i luftvdagarna, storningar i blodcirkula-
tionen (chock) sar, de vanligaste typerna av sjuk-
domsanfall, brénnskador och skador orsakade
av elstét, ledskador och benbrott forgiftningar
Kursen foljer Roda Korsets program och berétti-
gar till FHJ 1-kort. (betalas av delt. sjdlv). Arbets-
givaren kan soka ersattning fran FPA.

Kurs i Forsta Hjdlpen FHJ 2° (8 t)

6101201, var

Nickby instituthus mus.kl.

Lor 9.00-16.30

11.2.2023, 27,00 €

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon kouluttaja

Den som avlagt kursen beharskar forsta hjalpen i
enlighet med kursinnehallet och far ny behand-
ling i en situation som kraver forsta hjdlpen. Kur-
sen fordjupar kunskaperna och fardigheterna i
forsta hjalpen. Deltagande i kursen kraver ett gil-
tigt FRK Forsta Hjalp FHJ 1°-certifikat. FRK Forsta
Hjalp FHJ 2°-certifikatet ar giltigt i 3 ar.

Kontakta oss:
sibbo.institut@sibbo.fi
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KOTITALOUS /
HUSLIG EKONOMI

Ruokakurssien hintaan sisdltyy
materiaalimaksu 10-15€.

Ruokamatka Afrikan halki
8102102, syksy

Nikkildn Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30
29.9.2022,35,00€

. Lotta Piispanen
Afrikassa on monia erilaisia ruokakulttuureja,

johtuen Afrikan eri maiden rikkaasta ja mo-
nimuotoisesta kulttuuriperimasta. Paikalliset
raaka-aineet ovat ruokakulttuurien keskiossa.
Ruokakulttuurit jakautuvat Pohjois-, Lansi-, Kes-
ki-, Itd- ja Etela-Afrikan mukaan. Valmistamme
kurssilla monipuolisesti erilaisia ruokia jokaiselta
nailta alueelta.

Kreikkalainen keittio
8102103, syksy

Nikkildn Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30

6.10.2022, 35,00 €

Lotta Piispanen
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Talla kurssilla matkataan aurinkoiseen Kreikkaan!
Kreikkalainen keittio edustaa Vélimeren ruoka-
kulttuuria parhaimmillaan. Ruokakulttuurin kes-
kiossd ovat tuoreet ja laadukkaat raaka-aineet
seka oliivioljy. Valmistamme kurssilla erilaisia
tunnettuja kreikkalaisia ruokalajeja ja tutustum-
me niiden avulla kreikkalaisen keittion keskei-
simpiin raaka-aineisiin. Kurssin aikana valmistu-
vat esimerkiksi erilaiset herkulliset mezet seka
musaka.

Sisilialaista kasvisruokaa
8102104, syksy

Nikkilan Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30
27.10.2022,35,00 €

Lotta Piispanen

Sisilialaisissa ruoissa maistuvat arabialaisen ja
afrikkalaisen keittion vaikutteet. Sisilialaisessa
keittidssa maut ovat vahvoja; ne ovat vakevia,
suolaisia ja makeita. Reseptit ovat yksinkertaisia,
ja ainekset I0ytyvat omasta maasta ja meresta.
Taalla on itsestaanselvaa, etta ruoka valmiste-
taan tuoreista aineksista. Munakoiso on tarkea
raaka-aine ruoanvalmistuksessa, koska saarella
viljellddn munakoisoa eniten koko Italiassa. Li-
sdksi Sisilia on sitruunoiden ja appelsiinien maa-
kunta, joten myos niitd kdytetddn paljon seka
ruoanvalmistuksessa ettd leivonnassa.

Kaameat Halloween-leivonnaiset yhdessa
lapsen kanssa!

8102106, syksy

Nikkildn Sydan Kotitalous D306

Pe 17.00-20.00

4.11.2022,30,00 €

Lotta Piispanen

Halloween on karkkien, kepposten ja hurjien
leivonnaisten aikaa! Tule viettamdan kammotta-
van hauskaa aikaa yhdessa leipoen. Kurssikerran
aikana diti, isd, isovanhempi tai muu aikuinen
ja vahintddn 7-vuotias lapsi valmistavat Hal-
loween-aiheisia suolaisia ja makeita herkkuja
kuten kurpitsakakkua, hamahakkiherkkuja ja
bageleita suolaisilla taytteilld. Muista ottaa rasia
mukaan herkkujen kotiin viemiseksi. Kurssi on
tarkoitettu aikuiselle ja yhdelle lapselle. Kurssin
hinta on yhdelle henkil6lle, muista ilmoittaa lap-
si ja aikuinen erikseen.

Kahvila- ja katuruokaa USA:sta
8102110, syksy

Nikkilan Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30

10.11.2022, 35,00 €

Lotta Piispanen

USA:ssa on rikas kahvila- ja ruokakulttuuri! Kurs-
silla tutustumme USA:n ruokakulttuuriin kahvi-
la- ja katuruoan avulla. Opettelemme valmista-
maan perinteisia USA:laisia kahvila- ja katuruokia
kotikeittidihin soveltuvana. Teemme esimerkiksi
mac and cheese- juustomakaronia ja oreo-muf-
fineita.

Joulumakeisia itse tehden
8102111, syksy

Nikkilan Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30
24.11.2022,35,00 €

Lotta Piispanen

Tule virittdytymaan joulun tunnelmaan ihanien
itsetehtyjen joulumakeisten parissa. Keittio tulvii
jouluisia tuoksuja ja illan aikana valmistuu her-
kullisia joulumakeisia niin yksinkertaiseen kuin
vahan vaativampaankin makuun. Valmistamme
mm. venyvaa toffeeta, rapsahtavia konvehteja ja
marjaisia marmeladeja. Otatahan pienen rasian
mukaan herkkujen kotiin viemiseksi. Yli 15-vuo-
tiaille.

Jouluisten makujen taikaa yhdessa lapsen
kanssa

8102112, syksy

Nikkildn Sydan Kotitalous D306

La 10.30-13.30

3.12.2022,30,00 €

Lotta Piispanen

Kaunis ja tunnelmallinen, jouluisista tuoksuista
ja mauista koostuva leivontakurssi, jossa ope-
tellaan keittiossa tyoskentelyn perusasioita ja
leivontaa. Aiti, isd, isovanhempi tai muu aikuinen
ja vahintdan 5-vuotias lapsi taikovat yhdessa jou-
luisia herkkuja, niin suolaista kuin makeaa. Kurssi
on tarkoitettu aikuiselle ja yhdelle lapselle. Kurs-
sin hinta on yhdelle henkil6lle, muista ilmoittaa
lapsi ja aikuinen erikseen.

Makumatka Intiaan

8102114, kevat

Nikkilan Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30

26.1.2023, 35,00 €

Lotta Piispanen

Intialainen keittié on tuhansia vuosia vanha ja sil-
I on vahvat perinteet. Ruoka on padsaantdisesti
kasvispainotteista ja koostuu usein edullisista
raaka-aineista. Intialaisessa keittidssa voidaan
kdyttaa jopa yli sataa maustetta, ja tama tekee-
kin ruoasta hyvin moniulotteista ja vivahteikasta.
Erilaiset mausteseokset, kuten curry ja garam
masala ovat myos tyypillisid intialaisessa keittios-
sa. Valmistamme kurssilla mm. kasvis-currya, pa-
lakpaneeria, butter chickenia seka tietysti myos
naan-leipaa ja raithaa chutneyta unohtamatta.
Yli 15-vuotiaille.

Kiehtova korealainen keittio
8102115, kevat

Nikkildn Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30

9.3.2023,35,00 €

Lotta Piispanen

Korealainen keittié on saanut vaikutteita naapu-
rimailtaan Japanilta ja Kiinalta. Naista vaikutteis-
ta muodostuu kuitenkin taysin omanlaisensa,
voimakkaiden makujen ja runsaiden maustei-
den tayttdma herkullinen ruokakulttuuri. Korea-
laisen ruoan tunnistaa erityisesti valkosipulista,
inkivaarista ja chilista. Naita 10ytyy reilusti myos
hapatetusta kansallisruoasta kimchistd, jota
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my0Os maistelemme ja valmistamme kurssilla.
Korealaisiin ruokaklassikoihin kuuluvat kimchin
lisaksi tuliliha eli bulgogi, korealainen "pyttipan-
nu” bibimpap seka erilaiset salaattikdarot ja raik-
kaat lisukkeet. Yli 15-vuotiaille.

Georgialaista ruokaa
8102116, kevat

Nikkildn Sydan Kotitalous D306
To 17.15-20.30

9.2.2023,35,00 €

Lotta Piispanen

Trendikkadssa georgialaisessa ruoassa on paljon
makua! Tayteldinen ruoka sisaltaa paljon kas-
viksia, mausteita, yrtteja, juustoa ja pahkingita.
Monipuolisen ruokakulttuurin lisaksi Georgiassa
on myos pitkat perinteet viinin valmistuksessa.
Valmistamme kurssilla esimerkiksi georgialaista
perinneherkkua eli hatsapuria ja gruusialaista
kaalilaatikkoa.

Ranskalaiset klassikkoleivonnaiset
8102117, kevat

Nikkildn Sydan Kotitalous D306

La 10.30-14.30

18.3.2023, 40,00 €

Lotta Piispanen

Ranska on tunnettu ihastuttavista leivonnaisis-
taan! Talla kurssilla teemme ruokamatkan klas-
siseen ranskalaiseen leipomoon. Valmistamme
suussa sulavia makeita ja suolaisia ranskalaisia
leivonnaisia. Kurssilla valmistuvat esimerkiksi
. herkullinen galette ja briossit.

Kokkauskurssi Harry Potterin tapaan
8102119, kevat

Nikkildn Sydan Kotitalous D306

La 10.30-13.30

1.4.2023, 30,00 €

Lotta Piispanen

Tallda kurssilla valmistuvat taianomaiset
velhoevaat lapsen ja aikuisen yhteisty0ssa keit-
tiossa. Harry Potter kirjoissa ja elokuvissa Tyly-
pahkan suuren salin pdydat notkuvat toinen
toistaan herkullisemman ndkdisista ruokalajeis-
ta. Talla kurssilla sukellamme yhdessa Harry Pot-
terin maailmaan ja valmistamme taianomaisen
aterian, jonka seurana nautitaan kermakaljaa!
Kurssin hinta on yhdelle henkildlle, muista il-
moittaa lapsi ja aikuinen erikseen.
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HYGIENIAOSAAMINEN /
HYGIENKOMPETENS

Hygieniaosaaminen + tentti
8103101, syksy / 8103100, kevat
Miili B2019

Ma ja 18.00-21.15- ja ke 18.00-21.15
10.-12.10.2022, 26,00 €
27.2.-1.3.2023,26,00 €

Thérese Meriheind

Kaikkien, jotka tydskentelevat pakkaamattomien
elintarvikkeiden kanssa, tulee 3 kk:n ty&skente-
lyn jélkeen pystya esittdmaan hygieniapassi. Nyt
sinulla on mahdollisuus suorittaa hygieniapassi
Sipoon opistossa. Ensimmainen kurssi-ilta (10.10
tai 27.2) valmistaa suorittamaan hygieniaosaa-
mistentin. Toisella kerralla (10.10 tai 1.3.) suorite-
taan tentti, josta saa hygieniapassin. Tenttimaksu
30 € maksetaan erikseen opettajalle.

Hygienkompetens + tent

8103200, host /8103201, var

Miili B2019

Man 18.00-21.15 och ons 18.00-21.15
7.-9.11.2022,24,00€

13.-15.3.2023, 26,00 €

Thérése Meriheind

Alla som arbetar med oférpackade livsmedel bor
da de har jobbat sammanlagt 3 manader inom
livsmedelsbranschen kunna uppvisa ett hygien-
pass. Nu har du méjlighet att avldagga provet for
hygienpasset i Sibbo institut. Kursen (7.11. eller
13.3.) forbereder for hygienkompetenstest som
avlaggs under den andra kurskvallen (9.11. eller
15.3.). Efter avlagd godkand tent bestélls hygien-
pass och -intyg at deltagarna. For passet betalas
30 € separat at lararen.

"Ruokakurssit ovat olleet
todella hyvid. Kivaa oppia
uutta muista maista,
vaikka itselld just ja just
pysyy haarukka ja veitsi
kddessd. ”

-Asiakaspalaute ruokakurssista.

LIIKUNTA / GYMNASTIK

Oma alusta mukaan!

SIRKUS / CIRKUS

Sirkusperusteet 4 - 6 v. / Cirkus 4-6 ar
8300310, syksy / host / 8300311, kevat / var
Jokipuiston koulun liikkuntasali

Ke/Ons 17.00-17.45

14.9.-30.11.2022, 35,00 €

18.1.-5.4.2023, 35,00 €

Netta Soiro, Ella Seppdilé

Sirkus on hauska ja helposti lahestyttava laji, jossa
varikkaat sirkusvalineet saavat pienten mielikuvi-
tuksen porradmaan! Tunneilla tehddan yhteisleik-
keja erilaisia valineitd hyddyntden ja opetellaan
helppoja akrobatiatemppuja! Sirkusvalineit, joita
tunneilla kdytetddn ovat mm. jongleeraushuivit,
kukkakepit ja kiinalaiset lautaset.

Cirkus &r en gren som &r rolig och latt att ndrma
sig, de farggranna redskapen som anvands i cir-
kusen far igang barnens fantasi! Vi leker tillsam-
mans ddr vi anvander olika redskap och gor latt
akrobatik. Vi anvander oss av jongleringsscarfer,
blomkappar och kinesiska tallrikar.

LASTEN LIIKUNTA /
BARNGYMNASTIK

Liikunnallinen musiikkijumppa, 4-6v.
8304100, syksy / 8304101, kevét
Jokipuiston koulun liikuntasali

Ma 17.00-17.45

12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-4.4.2023, 26,00 €

Netta Soiro, Ella Seppdilci

Liikunnallinen musiikkijumppa on 4-6-vuotiaille
suunnattu tunti, jonka tavoitteena on kehittaa
lapsen motoriikkaa, tasapainoa, rytmiikkaa seka
oman kehon tuntemusta leikin, tanssin ja mie-
likuvien avulla. Tunnilla harjoitellaan perusliik-
kumistaitoja ja ryhmassa toimimista. Tunnille
pukeudutaan joustaviin vaatteisiin, joissa on
helppo liikkua. Pitkat hiukset kiinni. Avojaloin tai
jumppatossut jalkaan.

Barngymnastik

8301210, host /8301211, var
Jokipuiston koulun liikuntasali
Man 18.00-18.45
12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-3.4.2023, 26,00 €

Netta Soiro, Ella Seppdilci

Barnen lar sig kroppsdelar, balans och hur fun-
gera i grupp. Allt detta med hjélp av olika sorters
lekar tex. nata och redskap. Kursen ar avsedd for
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barn i dldern 4-6 ar. Vattenflaska med. Antingen
barfota eller gymnastiktossor.

Lasten liikunta 4-6 v./ Barngymnastik 4-6 ar
8301310, syksy, host/ 8301311, kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvagens servicestdlle

Ti/Tis 18.00-18.45

13.9.-29.11.2022, 26,00 €

17.1.-4.4.2023, 26,00 €

Nona Mankki, Wilma Wickholm

Liikkumme monipuolisesti leikkien ja laulaen.
Kehitdmme tasapainoa, koordinaatiota ja uusia
taitoja samalla hauskaa pitden.

Vi ror pa oss mangsidigt med lek och sang. Vi
ovar balans och koordination samt nya fardighe-
ter pa roliga satt.

LAPSET JA AIKUISET YHDESSA /
BARN OCH VUXEN TILLSAMMANS

Perheliikunta / Familjegymnastik
8301304, syksy / host /8301305, kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvagens servicestalle

Ti/Tis 17.00-17.45

13.9.-29.11.2022, 26,00 €

17.1.-4.4.2023, 26,00 €

Nona Mankki

Perheliikunnassa aikuinen ja lapsi saavat liik-
kua, leikkid ja harjoitella uusia taitoja yhdessa.
Yhdessa liikkkuminen kehittaa lapsen vuorovai-
kutustaitoja ja opettaa liilkkumisen kuuluvan
paivittdiseen elamaan. Varusteiksi lilkkkumisen
. mahdollistava vaatetus niin lapsille kuin aikuisil-
lekin. Ryhma on tarkoitettu 1-4-vuotiaille lapsille
ja heidédn vanhemmilleen. Osallistumismaksu
peritdan jokaiselta osallistujalta erikseen. Yhden
aikuisen kanssa voi osallistua 1-2 lasta. lImoita jo-
kainen osallistuva perheenjdsen erikseen.
| familjegymnastiken ldr sig barn och vuxna
genom rorelse och lek nya fardigheter. Rorel-
se utvecklar barnens vaxelverkan, och lar att
motion hor till de dagliga rutinerna i livet. Som
utrustning racker det med bekvama klader, for
bade barn och vuxna. Gruppen é&r for 1- 4-ariga
barn och deras fordldrar. Anmal barn och vuxen
skilt. Deltagaravgiften betalas skilt for varje fa-
miljemedlem. Du kan delta med 1-2 barn.
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Synnyttédneiden ditien kuntoliikunta /
Motionsgymnastik for mammor
8301300, syksy / host / 8301301, kevat / var
Jokipuiston koulun liikkuntasali

To/Tor 9.30-10.30

15.9.-1.12.2022, 36,00 €

19.1.-13.4.2023, 36,00 €

Maria Lindberg

Aitina saat tehokasta ja monipuolista liikkuntaa,
jossa on otettu huomioon synnytyksesta pa-
lautuminen ja tarkeiden lantionpohjalihasten
harjoittaminen. Tunti siséltda myos tietoa ja kes-
kustelua harjoittelusta ja palautumisesta raskau-
den jdlkeen. Mukaan voit tulla jalkitarkastuksen
jalkeen ja vauva voi tulla mukaan tunnille.

Konditionsgymnastik for mammor dar vi uppmérk-
sammar aterhdmtning efter forlossning och tranar
backenbottenmuskulaturen. Timmen innehaller
aven info och diskussion om traning och aterhamt-
ning efter graviditet. Man kan delta efter eftergrans-
kningen och babyn far vara med pa timmen.

Synnyttédneiden ditien kuntoliikunta /
Konditions gymnastik till mammor som nyss
fott

8301302, syksy /host / 8301303, kevat / var
Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestalle liikuntatila

Ti/Tis 11.45-12.30

13.9.-29.11.2022, 26,00 €

17.1.-3.4.2023, 26,00 €

Sofia Héglund

Aitina saat tehokasta ja monipuolista liikuntaa,
jossa on otettu huomioon synnytyksesta palau-
tuminen ja tarkeiden lantionpohjalihasten har-
joittaminen. Harjoittelemme my®ds syvia selka- ja
vatsalihaksia, liikkuvuusharjoituksia unohtamat-
ta. Mukaan voit tulla jélkitarkastuksen jdlkeen ja
vauva voi tulla mukaan tunnille.

En méngsidig timme dar vi fokuserar pa mam-
mans valmaende efter forlossningen. Hela
kroppen gds igenom men speciellt fokus ligger
pa balstarkande 6vningar som lampar sig efter
forlossningen. Eftersom smadrta i rygg, nacke och
axlar ar valdigt vanligt hos nyblivna mammor,
gor vi ocksa rorlighetsévningar. Jumppan leds av
en fysioterapeut och darfor tas deltagarnas indi-
viduella 6nskemal / problem i beaktande.

Aiti+vauva pilates

8307110, syksy / 8307111, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

Ma 14.45-15.30
12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-3.4.2023, 26,00 €

Tiina Tarpio

Pilatesta synnyttaneille dideille. Tunnilla teh-
daan rauhalliseen tahtiin syvien lihasten kuten
lantionpohjan, syvien vatsa- ja selkdlihasten
hallintaharjoitteita ja ryhtia parantavia sekd nis-
ka-hartiaseudun rentoutta lisaavia liikkeita. Aiti
tekee liikkeet itsendisesti vauva (n. 3kk-10kk)
vierelldan. Kurssille voi tulla kdytyaan synnytyk-
sen jalkeisessa lopputarkastuksessa. Oma alusta
mukaan.

KUNTONYRKKEILY

Kuntonyrkkeily on yksi tehokkaimpia urhei-
lumuotoja seka fyysisen, etta henkisen hyvin-
voinnin kasvattamiseen. Parasta tassa lajissa

on itsensd haastaminen ja yhdessa tekeminen.
Kyseessa on samanaikaisesti siis seka yksilo-, etta
joukkuelaji. Laji on itsessaan erittdin hauskaa,
mutta jokainen voi itse vaikuttaa siihen kuinka
kovaa haluaa treenata ja kuinka pitkalle haluaa
kehittya.

Kuntonyrkkeily nuoret / aikuiset (+13v)
8301114, syksy /8301115, kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila

La 10.15-11.45

10.9.-3.12.2022, 50,00 €
14.1.-1.4.2023,50,00 €

Mousa Norouzi

Tama nuorille tarkoitettu kurssi on monipuoli-
nen lihaksia ja tukielimid huoltava kurssi. Ldmmi-
telldan seka yksin etta parin kanssa. Tunti sisaltaa
erilaisia harjoitteita erilaisilla valineilla mm. ten-
nispallolla, hyppynarulla, parin kanssa, seka eri-
laisilla painopalloilla. Varjonyrkkeilyharjoituksia
seka yksin etta parin kanssa. Lajinomainen har-
joitusmuoto nyrkkeilysédkkien ja pistehanskojen
kanssa, jossa kehitetddn nopeutta, voimaa, kes-
tavyyttd, tekniikkaa, koordinaatiota, seka pelisil-
maa. Varusteet: paita, shortsit, vaaleapohjaiset
lenkkarit, nyrkkeilyhanskat ja nyrkkeilysiteet. Ei
24.9 eikd 5.11. Huom! 8.10 ja 12.11 klo 17.30-
19.00.

Kuntonyrkkeily lapset (7-12v)
8301118, syksy /8301119, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
Pe 18.00-19.30
16.9.-14.10.2022, 25,00 €
14.4.-12.5.2023, 25,00 €

Mousa Norouzi

Lasten ryhmadssa keskitytadn ensisijaisesti sii-
hen kuinka tarkeda likkunta ja urheileminen on
lapsen eldmassa niin nykyhetkessa kuin tulevai-
suudessa. Tunneilla opetetaan ja opetellaan kun-
nioittamaan ja arvostamaan seka itsedan etta
kavereitaan. Lisaksi pyritdan kasvattamaan tar-
vittavaa itseluottamusta, sekd ryhmatyoskente-
lytaitoja, jotka ovat tarkeitd lapsen kehittymisen
kannalta. Harjoittelulla halutaan edistaa keskitty-
mistd, tarkkaavaisuutta, tasapainoa, seka fyysista
ja henkista kuntoa. Varusteet: paita, shortsit, vaa-
leapohjaiset lenkkarit, nyrkkeilyhanskat ja nyrk-
keilysiteet

Kuntonyrkkeily aikuiset (+16v)
8301124, syksy

Opintien palvelupiste liikkuntatila
Lajasu 10.00-11.30
24.-25.9.2022,20,00 €

Minna Ojajérvi

Viikonlopun kurssilla opit kuntonyrkkeilyn pe-
ruslyonnit ja vaistot, seka lyontien kautta ryt-
miikkaa. Kuntonyrkkeily on hyvaa liikettd niska-
hartiaseudulle. Omat hanskat mukaan.

Kuntonyrkkeily aikuiset (+16v)
8301126, syksy / 8301127, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
To 17.30-19.15

15.9.-1.12.2022, 63,00 €
19.1.-13.4.2023, 63,00 €

Mousa Norouzi

Monipuolinen lihaksia ja tukielimid huoltava
lammittely seka yksin ettd parin kanssa. Erilaisia
harjoitteita erilaisilla valineilla mm. tennispallol-
la, hyppynarulla, parin kanssa seka erilaisilla pai-
nopalloilla. Varjonyrkkeilyharjoituksia seka yksin
ettd parin kanssa. Lajinomainen harjoitusmuoto
nyrkkeilysdkkien ja pistehanskojen kanssa, jossa
kehitetddn nopeutta, voimaa, kestavyyttd, tek-
niikkaa, koordinaatiota seka pelisilmaa. Varus-
teet: paita, shortsit, vaaleapohjaiset lenkkarit,
nyrkkeilyhanskat ja nyrkkeilysiteet.
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AIKUISTEN JA SENIOREIDEN
KURSSIT / KURSER FOR VUXNA
OCH SENIORER

MAANANTAI / MANDAG

Pallopeleja miehille / Bollspel for herrar
8301384, syksy / host / 8301385, kevat / var
Soderkulla skola liikuntasali/gymnastiksal
Ma/Man 19.30-21.00

12.9.-28.11.2022, 54,00 €

16.1.-3.4.2023, 54,00 €

Robert Blomgren

Kurssin tavoite on nostaa yleiskuntoa ja likkuvuut-
ta.Venytystd ja pallopeleja (padasiassa salibandya).
Kursens mal ar att hoja grundkonditionen och
rorligheten. Tanjningar och bollspel (huvudsakli-
gen innebandy).

Strong Body

8301150, syksy /8301151, kevat
Soderkulla skola liikuntasali

Ma 17.30-18.30
12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas oman kehon painolla suoritettava tun-
ti. Tunnilla aloitamme lammittelemalld suuret
lihakset, jonka jalkeen alkaa suurten lihasten
lihasrasiteosio. Keskivartalo-osio, jossa teemme
pitkid ala- ja ylavatsalihaksia kehittavia liikesarjo-
ja. Voimaosio, jossa kdytamme ylaraajojen lihak-
sistoa. Venyttelyosio. Oma juomapullo, alusta ja

. hikipyyhe mukaan.
Mixtreeni koko kehon treeni + kehonhuolto

8301170, syksy / 8301171, kevit
Talman koulu liikuntasali

Ma 17.30-19.00
12.9.-28.11.2022, 54,00 €
16.1.-3.4.2023, 54,00 €
EmmaJuga

Vaihtuva teema. 60 min tehokas jumppa, 30 min
kehonhuolto. Teemoina: kahvakuula, sykejump-
pa, core, kuntonyrkkeily. Sopii miehille ja naisille.
Saan salliessa olemme ulkona.
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Motionsgymnastik till musik
8301270, host / 8301271, var
Hindsby, Byagarden

Man 19.30-20.30
12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Netta Soiro

Konditions- och muskelstarkande dvningar.
Tanjningar.

Body

8301370, syksy / host /8301371, kevat / var
Boxby skola liikuntasali/gymnastiksal
Ma/Man 17.30-18.30

12.9.-28.11.2022, 36,00 €

16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Jasmin Sundbdick

Kaikille sopiva lihaskuntotunti, jossa kdytetaan
kasipainoja ja tehddan voimaharjoitteita omalla
kehon painolla. Ei sisélld hyppyja tai askelsarjoja.
Tunnille mukaan jumppamatto, kdsipainot, pik-
ku pyyhe seka vesipullo.

En timme som koncentrerar sig pa muskelstyrka
och lampar sig for alla. Vi anvander hantlar och
anvander var egen kropp som vikt. Innehaller in-
te hopp eller stegserier. Tag med gymnastikmat-
ta, hantlar, liten handduk samt vattenflaska.

TIISTAI / TISDAG

Kahvakuulalla kuntoon
8301132, syksy /8301133, kevat
Lukkarin koulu liikuntasali

Ti 17.00-18.00
13.9.-29.11.2022, 36,00 €
17.1.-4.4.2023,36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas kahvakuulatunti, jossa kdymme lapi
koko kehon peruskahvakuulaliikkeitd. Tunnin
sisalté on 30 min kahvakuulaliikkeita reisille, pa-
karoille seka kasivarsille, jonka jalkeen seuraa 30
min yla- / alavatsaosio, pakaraosio, voimaosio
seka venyttelyosio. Aikaisemmin kahvakuulan-
neille, vaatii peruskuntoa. Oma kahvakuula ja
jumppa-alusta mukaan.

Kuntosali / Konditionssal

8301324, syksy / host / 8301325, kevat / var
Nikkila Sote Kuntosali / Nickby HVC Kond.sal
Ti/Tis 19.30-20.25

13.9.-29.11.2022, 36,00 €

17.1.-4.4.2023, 36,00

Nona Mankki

Kuntosali / Konditionssal

8301326, syksy / host / 8301327, kevat / var
Nikkild Sote Kuntosali / Nickby HVC Kond.sal
Ti/Tis 20.30-21.30

13.9.-29.11.2022, 36,00 €
17.1.-4.4.2023,36,00 €

Nona Mankki

Tunnilla harjoittelemme monipuolisesti tasa-
painoa ja koordinaatiota seka kehitamme lihas-
voimaa ja liikkuvuutta. Alkulammittely tehddan
yhdessd, jonka jdlkeen harjoittelu tapahtuu
kiertaen ilman jonottamista laitteille. Padtamme
tunnin yhdessa venytellen. Kiinnitimme huo-
miota hyvaan tekniikkaan ja kaikki harjoittelevat
oman tasonsa mukaan.

Vi gor mangsidiga 6vningar som utvecklar
balansen och koordinationen samt forstarker
musklerna och rérligheten. Uppvarmningen gor
vi tillsammans varefter vi tranar vid olika statio-
ner. Vi avslutar med att stretcha tillsammans. Vi
ovar god teknik och alla trénar pa sin egen niva.

Reisi - vatsa - pakara / Lar - mage - bak
8301354, syksy / host / 8301355, kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila / Lirdomsva-
gens servicestalle

Ti/Tis 10.30-11.30

13.9.-29.11.2022, 36,00 €

17.1.-3.4.2023,36,00 €

Sofia Héglund

Helppo tunti, joka sopii niin aloittelijoille kuin
kokeneemmille jumppareille. Tunnin aluksi lam-
mitellddn hyvin. Tunnilla treenataan reidet, paka-
ra- ja vatsalihakset. Tunnilla saatetaan tehda hyp-
pyja, mutta liikkeet on aina mahdollista tehda
myds ilman. Lopuksi venytelldan.

En méngsidig jumppa dér vi fokuserar pa 13r, rum-
pa och balévningar. Jumppan passar for olika
aldrar eftersom det finns lattare och svarare al-
ternativ till dvningarna. Varierande uppvarmning,
ibland en mera fartfylld aerobicvariant och ibland
mera fokus pa kroppsvard sa som t.ex. rorlighet. Vi
avslutar med nedvarvning och avslappning.

Hot Body & Stretching
8301158, syksy / 8301159, kevat
Soderkulla skola liikuntasali

Ti 18.45-20.15
13.9.-24.11.2022,54,00 €
17.1.-4.4.2023,54,00 €

Niina Uschanoff

Pitkia lihaskuntosarjoja, joissa lihakset joutuvat
aarirajoille. Kiymme lapi koko kehon lihakset
aloittaen suurimmista lihaksista (reidet ja paka-
rat), jossa lisdavastuksena kdytamme kahvakuu-
laa. Kasiosuus, jossa lisavastuksena kdaytdamme
kdsipainoja. Keskivartalo-osuus, jossa lisdvastuk-
sena kahvakuula tai kdsipaino/painot. Lihasten
voimaosuus: punnerrukset, lankutus ja pidot.
Tunnin viimeinen osuus 30 min on varattu ke-
honhuoltoon ja venytyksille. Omat kasipainot,
kahvakuula ja jumppamatto mukaan.

KESKIVIIKKO / ONSDAG

Kehonpainotreeni /

Traning med kroppstyngden
8301334, syksy / 8301335, kevit
Jokipuiston koulun liikuntasali
Ke 17.55-18.55
14.9.-30.11.2022, 36,00 €
18.1.-5.4.2023, 36,00 €

Netta Soiro

Tunnilla parannat lihaskuntoa ja liikkuvuutta eri-
laisin, pddosin oman kehon painolla tehtavin liik-
kein. Tunti soveltuu kaikille, liikkeet skaalataan
oman tason mukaisiksi ja keskitytadan oikean
liiketekniikan I6ytamiseen. Tunti lopetetaan lem-
peisiin liikkeessa tehtaviin liikkuvuusliikkeisiin,
jotka kehittavat liikkkuvuutta ja parantavat ke-
honhallintaa. Oma alusta mukaan.

Under timmen forbattras muskelstyrkan ja ror-
ligheten med olika rorelser som gors framst med
kroppstyngden. Timmen lampar sig val for alla.
Rorelserna skalas enligt den egna konditionsni-
van och vi koncentrerar oss pa att finna den ratta
tekniken. Timmen avslutas med skonsamma ro-
relser som forbattrar rérligheten samt kropps-
kontrollen. Tag med eget underlag, vattenflaska
samt eventuellt en liten handduk.
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Reisi-vatsa-pakara / Lar, mage & bak
8301338, syksy / host / 8301339, kevat / var
Jokipuiston koulun liikuntasali

Ke /Ons 19.00-19.45

14.9.-30.11.2022, 26,00 €

18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Netta Soiro

Lihaskuntotunti reisille, vatsalle ja pakaroille.
Helppo tunti, ei haastavia askelsarjoja, soveltuu
hyvin kaiken kuntoisille jumppaajille. Alkuun
lammitellddn kehoa, jonka jalkeen lihaskun-
to-osuus oman kehon painolla tehtavin liikkein,
saaden poltetta keskivartaloon ja pakaroihin!
Enemman haastetta haluavat voivat tehda liik-
keet my0s vastuskuminauhaa hyédyntéden. Tunti
lopetetaan jadhdyttelylla ja pienilld venyttelyilla.
Oma alusta ja halutessasi myds vastuskuminau-
ha mukaan.

En timme for mage, 13r och bak. Vi anvander var
egen kropp som vikt. Om du vill ha mer utma-
ning kan du ta med eget gummiband. Vi bérjar
med uppvarming och slutar med tanjningar.

Aijahuolto

8301182, syksy / 8301183, kevat
Jokipuiston koulun liikuntasali
Ke 20.00-20.45
14.9.-30.11.2022, 26,00 €
18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Netta Soiro

Miehille suunnatulla huoltotunnilla paaset huol-
tamaan kehoa erilaisin liikkuvuusliikkein. Tunnil-
la kehitat kehonhallintaa ja keskivartaloa, seka
avaat kehon jumeja rennolla meiningilla! Sovel-

tuu hyvin esimerkiksi toimistotyon jumiuttanei-
. siin lihaksiin ja kaikille muillekin, jotka haluavat

parantaa liikkuvuutta dijaporukassa. Oma alusta
mukaan.

Kehonhuolto / Stretching

8301394, syksy / host / 8301395, kevit / var
Opintien palvelupiste/Ldrdomsvagens services-
talle liikuntatila

Ke/Ons 11.30-12.15

21.9.-30.11.2022, 20,00 €

25.1.-5.4.2023,20,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Venytyksid ja rentoutusta. Makuualusta mukaan.
Tanjningar och avslappning. Liggunderlag med.
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TORSTAI / TORSDAG

Lihaskunto /

Jumppa for starkande av muskulaturen
8301328, syksy / host / 8301329, kevat / var
Jokipuiston koulun liikkuntasali

To/Tor 10.35-11.35

15.9.-1.12.2022, 36,00 €

19.1.-13.4.2023, 36,00 €

Maria Lindberg

Lihaskuntopainotteinen jumppa, jossa harjoitel-
laan kehoa kokonaisvaltaisesti. Tunti aloitetaan
lammittelylld, jonka jdlkeen siirrytdan lihaskun-
to-osuuteen. Lihaskunto-osuudessa keskitytdan
reisi-, vatsa- ja pakaralihasten treenamiseen.
Paasaantoisesti lihaskunto-osuus tehdddn oman
kehon painolla. Omia valineita et tarvitse. Tunti
padttyy jadhdyttelyyn/venyttelyyn. Mukaan juo-
mapullo, sisétreenikengét ja oma jumppamatto.
En timme med focus pa omfattande muskel-
traning. Timmen boérjar med uppvarmning och
darefter muskeltraning. | muskeltrdningen kon-
centrerar vi oss pa lar-, bak och magmuskelerna.
Vi tranar framst med egen kroppstyngd. Egna
redskap behovs ej. Vi avslutar med ténjningar.
Tag med dricksflaska, innetraningsskor och en
jumppamatta.

Venyttelytunti / Stretching

8301330, syksy / host /8301331, kevat / var
Jokipuiston koulun liikkuntasali

To/Tor 11.40-12.25

15.9.-1.12.2022, 26,00 €

19.1.-13.4.2023, 26,00 €

Maria Lindberg

Venyttelytunti, jossa aloitetaan pienella lammit-
telylld, jonka jalkeen keskitytadn aktiiviseen lihas-
venyttelyyn. Ota mukavat joustavat vaatteet ja
jumppamatto mukaan.

Strechingstimme dar vi borjar med latt uppvarm-
ning varefter vi koncentrerar oss pa aktiv muskel-
tanjning. Tag med bekvama elastiska klader och
jumppamatta.

Kahvakuula

8301162, syksy / 8301163, kevat
Sdderkulla skola liikuntasali

To 17.30-18.30
15.9.-24.11.2022,36,00 €
19.1.-13.4.2023, 36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas kahvakuulatunti, jossa kdymme lapi
koko kehon peruskahvakuulaliikkeitd. Tunnin
sisaltd on 30 min. kahvakuulaliikkeita reisille,
pakaroille seka kasivarsille, jonka jélkeen seuraa
30 min yla-/ alavatsaosio, pakaraosio, voimaosio
seka venyttelyosio. Aikaisemmin kahvakuulan-
neille, vaatii peruskuntoa. Oma kahvakuula ja
jumppa-alusta mukaan.

Kehonpainotreeni/

Traning med kroppstyngden

8301144, syksy / host / 8301145, kevat / var
Muiili, liikuntasali

To 17.15-18.15

15.9.-1.12.2022, 36,00 €

19.1.-13.4.2023, 36,00 €

Jasmin Sundbdick

Tunnilla parannat lihaskuntoa ja liikkuvuutta eri-
laisin, padosin oman kehon painolla tehtavin liik-
kein. Tunti soveltuu kaikille, liikkeet skaalataan
oman tason mukaisiksi ja keskitytddn oikean
liiketekniikan I6ytamiseen. Tunti lopetetaan lem-
peisiin liikkeessa tehtaviin likkkuvuusliikkeisiin,
jotka kehittavat liikkuvuutta ja parantavat ke-
honhallintaa. Oma alusta mukaan.

Under timmen forbattras muskelstyrkan ja ror-
ligheten med olika rorelser som gors framst med
kroppstyngden. Timmen lampar sig val for alla.
Rorelserna skalas enligt den egna konditionsni-
van och vi koncentrerar oss pa att finna den ratta
tekniken. Timmen avslutas med skonsamma r6-
relser som forbattrar rorligheten samt kropps-
kontrollen. Tag med eget underlag, vattenflaska
samt eventuellt en liten handduk.

Kevaaksi kympin kuntoon
8301191, kevat

Valkoinen paviljonki Yleisluokka /
Soderkullan kuntorata

To 17.30-19.00
2.3.-11.5.2023,54,00 €

Merja Sillanpdid

Oletko harrastellut liikkuntaa, mutta haluaisit
jotakin enemman? Ehka olet aiemmin harrasta-
nut pari kertaa viikossa liilkuntaa, mutta pande-
mia-aikana treeni on jaanyt vahemmalle. Haluai-
sitko juosta ja olet yrittanyt aloittaakin, mutta
yrityksista huolimatta et ole oikein koskaan saa-
nut juoksusta nautintoa. Tama kurssi on juuri si-
nulle ikdan, sukupuoleen ja painoon katsomatta.

Etenemme hitaasti viikko viikolta siten, etta kurs-
sin lopussa pystyt juoksemaan 10 kilometria.
Kokoontumiskerroilla kiymme yhdessa lenkilla
ja teemme erilaisia lihaskuntoliikkeitd. Saat ko-
koontumisen jalkeen aina uuden viikko-ohjel-
man. Ensimmainen kokoontumiskerta on Valkoi-
sessa paviljongissa, Opintie 1 ja kiymme teorias-
sa lapi kurssin sisallon ja etenemisen. Seuraavat
kokoontumiset Soderkullantien kuntoradan Idh-
topaikalta.

Kuntojumppa ja kehonhuolto /
Konditionsumppa och kroppsvard
8301356, syksy / host / 8301357, kevat / véar
Norra Paipis skola liikuntasali/gymnastiksalen
To /Tor 17.30-18.45

15.9.-1.12.2022, 45,00 €
19.1.-13.4.2023,45,00 €

Netta Soiro

Kaydaan koko keho lapi, paasta varpaisiin. Jump-
pa sisdltdéd mm. lihaskuntoa, sykettd nostavia
harjoituksia, tasapainoharjoittelua, liikkuvuus-
harjoituksia, rentoutusta ja kehonhuoltoa. Kay-
tamme valilla valineitd, esim. tuolia, kuminauhaa
ja kevyita painoja. Vélineiden avulla saamme
vaihtelua harjoituksiin, mutta parjaat hyvin myos
ilman vélineita.

Vi trénar hela kroppen fran topp till ta. Jumpan ar
en mix av muskelkondition, pulshéjande 6vningar,
balanstrdning, rorlighetstréning, stretching,
avslappning och kroppsvard. Vi anvdnder oss
ibland av redskap sa som t.ex. stol, gummiband
och latta vikter. Med redskapen far vi en storre
variation pa trdningen men det dr ocksa fullt
mojligt att utfora rorelserna utan redskap.

Kuntoliikunta / Konditionstraning
8301378, syksy / host / 8301379, kevat / var
Borgby skola liikuntasali/gymnastiksal
To/Tor 19.30-20.30

15.9.-1.12.2022, 36,00 €

19.1.-13.4.2023, 36,00 €

Netta Soiro

Lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla se-
ka kasipainoilla, 2-4 kg. Tunnin rakenne: lammit-
tely, lihaskunto-osuus ja lopuksi kehonhuoltoa.
Tunnille mukaan jumppamatto, kdsipainot, pik-
ku pyyhe seka vesipullo.

Konditionstraning med den egna kroppen som
vikt, men vi anvander oss ocksa av hantlar, 2-4 kg.
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Timmens uppbyggnad: uppvarmning, muskelt-
raning och stretching. Tag med gymnastikmatta,
hantlar, liten handduk samt vattenflaska.

PERJANTAI / FREDAG.

Strong Body

8301146, syksy / 8301147, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

Pe 17.30-18.30
16.9.-25.11.2022, 36,00 €
20.1.-14.4.2023,36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas oman kehon painolla suoritettava tun-
ti. Tunnilla aloitamme ldmmittelemélld suuret
lihakset, sitten alkaa suurten lihasten lihasra-
siteosio. Keskivartalo-osiossa teemme pitkia
ala- ja ylavatsalihaksia kehittavia liikesarjoja.
Voimaosiossa kdytdmme yldraajojen lihaksistoa.
Lopuksi venyttelyosio. Oma juomapullo, alusta ja
hikipyyhe mukaan.

PIENRYHMAVALMENNUS

Harjoittele itsesi kuntoon EHFA certifioidun Perso-
nal Trainerin tehokkaassa ohjauksessa ja ota keho
ja mieli hallintaan sinulle raataléidylla ohjelmalla
pienryhmadssa ravintoa ja mentaalipuolta unoh-
tamatta. Kurssin tarkoituksena on saada liikkunnan
ilo takaisin seka liikkuvuuden ettd voimien lisaa-
minen. Sopii kaikille ikdan ja kuntoon katsomatta.

Pienryhmdvalmennusta
8301152, syksy /8301153, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila

Ke 18.00-19.00
. 14.9.-30.11.2022, 110,00 €
18.1.-5.4.2023, 110,00 €
Hemmo Sivén

Pienryhmdvalmennusta

8301154, syksy / 8301155, kevit

Opintien palvelupiste/Ldrdomsvagens services-
talle liikuntatila

Ke 19.00-20.00

14.9.-30.11.2022, 110,00 €

18.1.-5.4.2023, 110,00 €

Hemmo Sivén
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Hemmon pienryhmavalmennusta

8301156, syksy ja kevat

Opintien palvelupiste/Lardomsvagens services-
télle liikuntatila

Ke 20.00-21.00

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 220,00 €
Hemmo Sivén

Tama ryhma on Hemmon kanssa jo aikaisemmin
harjoitelleille. Imoittautuminen koko vuodelle.
Yhteensa 22 kertaa.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8301172, syksy /8301173 kevat

Martensby opistotalo liikkuntasali

Ke 17.00-18.00

14.9.-30.11.2022, 110,00 €

18.1.-5.4.2023, 110,00 €

EmmaJuga

Tunnilla treenataan opiskelijoiden toiveiden mu-
kaan, jokaisen oma kuntotaso huomioiden. Tunti so-
pii kaikille. Olemme mahdollisimman paljon ulkona.

VERKKOKURSSIT / NATKURSER

MAANANTAI / MANDAG

Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302100, syksy / 8302101, kevat
Ma 9.30-10.30

12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettynd myds muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liikkkuvuuden kehittamiseen. Tunnin
rakenne: alkuldmmittely siséltden tasapainoilua
ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvistavia har-
joitteita ja venyttelyt sekd loppurentoutuminen.

Kevyt tuolijumppa, verkkokurssi
8302110, syksy /8302111, kevat
Ma 10.45-11.15
12.9.-28.11.2022,0,00 €
16.1.-3.4.2023,0,00 €

Tiina Tarpio
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Tuolijumpassa tehddan padasiassa istuen koko ke-
hon liikkeita. Seka liikkuvuusharjoitteita ettd vah-
vistavia liikkeitd. Osa liikkeista toteutetaan myos
seisten tuolista tukea ottaen. Jumpan kesto 30
min. Yhteisty0ssa ikdantyneiden palveluohjauksen
kanssa puh. 092353 6014.

Kahvakuulan peruskurssi verkkokurssi /
Kettlebell grundkurs natkurs

8302132, syksy /host / 8302133, kevat / var
Ma 18.00-19.00

12.9.-28.11.2022, 36,00 €

16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenid etdnd Google Meetin vali-
tykselld. Suositeltu kahvakuulan paino 6-10 kg,
mutta omasta tasosta riippuen voi olla myds pie-
nempi/isompi. Liikkeet tehddan aikaa vastaan,
jotta pystyy itse madrittamaan liilkkeen tempon.
Tunti soveltuu seka naisille ettd miehille ja tun-
nin aikana kdydaan lapi kaikki lihasryhmat ja saa-
daan varmasti hiki pintaan. Tunti soveltuu hyvin
kotona tehtavaksi, silla teemme melko perus-
liikkeitd ilman sen suurempia heilutuksia. Tunti
lopetetaan palauttaviin venyttelyihin.

Kettlebell traning pa distans via Google Meet.
Rekommenderad vikt for kettlebell &r 6-10 kg,
men beroende pa din kondistionsniva sa kan de
ocksa vara mindre/storre. Rorelserna gors mot
tiden sa att man sjalv kan bestamma takten. Kur-
sen passar bade man och kvinnor. Vi gor ganska
grundldggande rorelser som &r trygga att utfora
hemma. Timmen avslutas med ténjningar.

Kundaliinijooga perustaso verkkokurssi
8302134, syksy / 8302135, kevat

Ma 10.00-11.30

12.9.-28.11.2022, 54,00 €

16.1.-3.4.2023, 54,00 €

Madarit Ollila

Kundaliinijooga yhdistda monipuolisesti fyysiset
liikkeet eli asanat, mantrojen vérdhtelyn, hengi-
tysharjoitukset eli pranayaman ja meditaation.
Fyysisesti kundaliinijooga vahvistaa hermostoa,
umpierityselimid, verenkiertoa, liikkkuvuutta ja
lisad voimaa. Mielen tasolla tulemme tietoisem-
maksi itsestdmme, omasta voimastamme ja
osastamme kaikkeudessa. Tarvitset joogamaton,
viltin ja villasukat rentoutusta varten. Pukeudu
mukaviin vaatteisiin.

TIISTAI / TISDAG

FysioJumppa verkkokurssi / ndtkurs

8302128, syksy / host / 8302129, kevat / var
Ti/Tis 17.30-18.15

13.9.-29.11.2022, 26,00 €

17.1.-4.4.2023, 26,00 €

Sofia Héglund

Tama jumppa sopii kaikille, jotka haluavat jum-
pata rauhalliseen tahtiin fysioterapeutin ohjauk-
sella. Onko sinulla esim. nivelongelmia, ylipainoa
tai oletko kenties siind idssa, ettd hyppiminen ei
enaa tunnu hyvaltd? Ohjaan sinulle turvallisia
mutta tehokkaita harjoituksia.

Denna grupp passar alla som vill tranai lite
lugnare takt med fysioterapeutens instruktio-
ner. Har du t.ex. ledproblem, Gvervikt eller ar

du kanske i den alder att hoppande inte mera
kanns bra? Jag instruerar sakra men effektiva
ovningar.

Pienryhmévalmennus verkkokurssi /
Smagruppstraning natkurs

8302130, syksy / host / 8302131, kevat / var
Ti/Tis 18.30-19.30

13.9.-29.11.2022, 110,00 €
17.1.-4.4.2023,110,00 €

Sofia Héglund.

Tassa ryhmassa kokeilemme eri tyyppisia jump-
pia jotta jokainen Idytdisi itselleen sopivan
jumppalajin. Kokeilemme mm. pilates- ja joo-
ga-tyylisia harjoituksia, kuminauhajumppaa, ke-
honpainotreenid, tabatatreenia ja painoilla tree-
namista. Teemme myds liikkuvuusharjoittelua,
venyttelyd ja rentoutusharjoituksia. Taman lisaksi
fysioterapeutti antaa harjoitteluvinkkeja kotiin
jokaiselle osallistujalle. Kdytdamme yhden tunnin
ravintoluentoon/keskusteluun.

I denna grupp provar vi pa olika traningsformer
sa att varje deltagare hittar en traningsform som
passar hen. Vi provar pa b.la. pilates- och joga-ak-
tiga traningar, gummibandsjumppa, trdning
med egen kroppsvikt, tabatatraning och tréning
med vikter. Vi gor ocksa rérlighetstraning, stret-
ching och avslappningsovningar. Dessutom ger
fysioterapeuten traningsrad som hen kan goéra
hemma. Vi anvander en lektion till foreldsning/
diskussion om kost.
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KESKIVIIKKO / ONSDAG

Aamupilates, verkkokurssi
8302118, syksy /8302119, kevat
Ke 7.00-7.45

14.9.-30.11.2022, 26,00 €
18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita paivasi aamupilateksella! Limmitelldan
kehoa ja tehddan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettyna muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Lopuksi venytellaan. HUOM. Jos si-
nulla on pilatespallo, niin kdytdmme sitd lisana,
mutta sitd ilmankin voit tehda liikkeet.

Aamupilates joulukuu, verkkokurssi
83021183, syksy

Ke 7.00-7.45

30.11.-14.12.2022, 15,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita paivasi aamupilateksella! Limmitelldan
kehoa ja tehddan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettyna muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Lopuksi venytellaan. HUOM. Jos si-
nulla on pilatespallo, niin kdytdmme sitd lisana,
mutta sitd ilmankin voit tehda liikkeet.

Kuntojumppa verkkokurssi /
Muskelkonditon natkurs

8302136, syksy / host / 8302137, kevat / var
Ke /Ons 18.00-19.00

14.9.-30.11.2022, 36,00 €

18.1.-5.4.2023, 36,00 €

Sofia Héglund

Tule mukaan treenaamaan. Kurssilla treenaam-
me koko kehoa vaihtelevalla tavalla. Kdytdmme
vdlineitd jotka I8ytyvat kotoa. Tunti alkaa lam-
mittelyllg, jatkuu lihaksia vahvistavilla harjoitteil-
la ja loppuun tehdaan liikkuvuusharjoituksia /
venytyksid / rentoutusharjoituksia.

Kom med och tréna. Pa kursen trénar vi hela
kroppen pa varierande satt. Vi anvander redskap
som gruppmedlemmarna har hemma. Lektionen
bestar av uppvarmning, muskelstarkande traning
samt tanjning / rérlighetstraning / avslappning.

Kehonhuolto verkkokurssi /

Kroppsvard natkurs

8302138, syksy / host / 8302139, kevét / var
Ke /Ons 19.15-20.0

14.9.-30.11.2022, 26,00 €

18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Sofia Hoglund

Onko selkékipu, niskakipu ja paansarky tuttuja
vaivoja? Silloin tdmd tunti sopii erinomaisesti si-
nulle. Kehonhuoltotunnilla vahvistetaan lihaksia
rauhallisella tavalla. Teemme liikkuvuusharjoituk-
sia, venytyksia ja rentoutusharjoituksia. Rauhalli-
nen mutta tehokas tunti, joka sopii jokaiselle.

Ar ryggsmaérta, nacksmarta och huvudvirk
bekanta problem? D3 passar denna kurs dig
perfekt. Under kroppsvardslektionen starker
vi musklerna i lugn takt. Vi gor rorelsetraning,
ténjningar och avslappningsdvningar. Timmen
ar lugn men effektiv och passar alla.

TORSTAI / TORSDAG

Hathajooga verkkokurssi
8302150, syksy / 8302151, kevat
To 19.30-20.45

15.9.-1.12.2022, 44,00 €
19.1.-13.4.2023, 44,00 €

Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltda lempeitd virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisaa itseluot-
tamusta ja keskittymiskykya. Mielen hélina rau-
hoittuu harjoituksen my&ta. Tunti sopii aloitteli-
jasta kokeneeseen joogiin. Pukeudu joustavaan
asuun ja varaa tuntia varten jooga-alusta seka
ldhelle kaksi peittoa/tyynyé/joogatiilta seka pit-
ka nauha (esim. kylpytakin vyd/joogavyd).

PERJANTAI / FREDAG

Perjantairentoutus, perustaso verkossa
8302164, syksy / 8302165, kevat

Pe 17.00-17.45

16.9.-2.12.2022, 26,00 €

20.1.-14.4.2023, 26,00 €

Suvi Stenbdck-Jadskd

Kurssilla tehd&dan rentouttavia harjoituksia, seka
fyysisesti ettd mentaalisesti kevyesti ja samalla
virkistden. Rentoutus auttaa vapautumaan vii-

kon aikana sekéd kehoon ettd mieleen kerdan-
tyneistd paineista ja jannitteista. Kurssilla oppii
tekniikoita, joita voi kdyttaa itsendisesti. Kurssi
aikana annetaan aikaa itselle ja omalle hyvin-
voinnille sekd saadaan energiaa ja tasapainoa
viikonlopun viettoon.

LAUANTAI / LORDAG

Ravinnon lyhytkurssi verkossa /
Kortkurs inom kost distanskurs
8302170, syksy / host

La/Lor 10.00-11.15
17.-24.9.2022,25,00 €

Sofia Héglund

Onko sinulla kysymyksia terveellisestd ruokava-
liosta? Mietityttadko, mika on oikeasti tarkeda ja
mikd menee enemman hifistelyn puolelle? Mi-
hin kannattaa kiinnittaa huomiota ruokakaupas-
sa, kun valitsee tuotteet? Télla luennolla kdymme
lapi mm. miten koota monipuolinen ja terveelli-
nen ruokavalio? Miten tulkita ravintoainesisaltd
ruokatuotteissa? Lyhyesti hiilihydraateista, pro-
teiineista ja rasvoista seka vitamiinit, mineraalit
ja hivenaineet. Eldmantapasairaudet ja ravinto-
ainepuutokset, painonpudotus, liikkunta, alko-
holi, motivaatio ja emotionaalisia tekijoitd. Saat
reseptivinkkeja. Osallistujat saavat lahettda kysy-
myksid etukéteen sahkopostilla. Ne kdydadan lapi
luennon aikana.

AVOIMET OVET

Har du fragor géllande en halsosam kost? Fun-
derar du pa vad som verkligen spelar roll och
vad det t.ex. Ionar sig att fasta uppmarksamhe-
ten pa i butiken innan du lagger ner varan i din
korg?Vad &r relevant pa riktigt? Detta ar en tva
gangers kortkurs dar vi tar upp b.la. hur lagga
upp en hdlsosam och mangsidig kost? Hur tolka
naringsinnehallet pa matvarornas forpackning?
Vi gar kort igenom kolhydrater, protein, fett,
vitaminer, mineraler och sparamnen. Vidare
behandlas livsstilssjukdomar, ndringsamnes-
brist, alkohol, viktnedgang, traning, motivation
och emotionella faktorer. Du far recepttips.
Deltagarna far skicka in fragor pa férhand. De
mest relevanta och omgaende fragorna tas upp
under foreldsningen.
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Sinulla on mahdollisuus tutustua opiston tulevaan kurssitarjontaan!

Avoimet ovet ti 16.8.2022 klo 17.30 — 19.30 Sinisella hallilla (taitoaineet).

Liikunnan verkkokursseista on luvassa naytteita elo/syyskuussa.
Seuraa opiston ilmoittelua Facebookissa ja kotisivuilla!

OPPET HUS

Du har mojlighet att komma och bekanta dig med institutet kommande

kursutbud!

Oppet hus tis 16.8.2022 kl. 17.30-19.30. Blaa hallen (konstdmnen).

Idrottens natkurser kan du provsmaka i augusti/september.
Folj med institutets hemsida och Facebook!
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VESILIKUNTA /
VATTENSPORT

AIKUISET JA LAPSET YHDESSA /
VUXEN OCH BARN TILLSAMMANS

5-9 -vuotiaille lapsille. Hinta aikuinen + lapsi yht.
74 € / jakso. Koko perheen vesipeuhula, jossa
harjoitellaan ohjatusti uimataitoja sekd peuha-
taan vedessa oman aikuisen seurassa. Huom!
lImoita kurssille kaikki osallistujat, myos lapset.
For 5-9 aringar. For varje barn bor det finnas en
vuxen med! Barnen 6var sig simkunnighet samt
leker och plaskar tillsammans med en vuxen.
Anmial alla deltagare till kursen, ocksa barn. Pris
vuxen + barn 74€.

Opi uimataito / vesipeuhu /

Lar dig simma / lek och plask

8303300a syksy / host / 8303301a kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Pe/Fre 16.25-16.55

16.9.-2.12.2022, 37,00 €
20.1.-14.4.2023,37,00 €

Maria Sundman

Opi uimataito / vesipeuhu /

Lar dig simma/ lek och plask

8303300b syksy / host / 8303301b kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng

Pe /Fre 17.00-17.30

16.9.-2.12.2022, 37,00 €
20.1.-14.4.2023,37,00 €

Maria Sundman

Opi uimataito / vesipeuhu /

Lar dig simma/ lek och plask

8303302a syksy / host 8303303a kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng

Pe /Fre 17.35-18.05

16.9.-2.12.2022, 37,00 €
20.1.-14.4.2023,37,00 €

Maria Sundman

Opi uimataito / vesipeuhu /

Lar dig simma/ lek och plask

8303302b syksy / host 8303303b kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Pe /Fre 18.15-18.45

16.9.-2.12.2022 37,00 €

20.1.-14.4.2023 37,00 €

Maria Sundman
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Opi uimataito / vesipeuhu /

Lar dig simma/ lek och plask

8303304 syksy / host 8303305 kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Pe/Fre 18.50-19.20

16.9.-2.12.2022, 37,00 €
20.1.-14.4.2023,37,00 €

Maria Sundman

Perheuinti / Familjesim

8303306, syksy / host / 8303307 kevét / var
Soderkulla, Ingman allas / basséng

Pe / Fre 14.00-14.50

16.9.-2.12.2022, 44,00 €

20.1.-31.3.2023, 40,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Valvottu uinti. Uimataidottomat oman aikuisen
seurassa. Huom! Jyrkét rappuset altaaseen, ei
sovellu liikunta rajoitteisille. Altaan syvyys 120-
200 cm.

Overvakad simning. Icke simkunniga maste ha
egen vuxen med Obs! Branta trappor till bassan-
gen passar ej for rorelsehdmmade. Basséngens
djup 120-200 cm.

AIKUISET JA SENIORIT /
VUXNA OCH SENIORER

MAANANTAI / MANDAG

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303380, syksy / host / 8303381, kevét / var
Soderkulla, Ingman allas / bassang

Ma/Man 13.25-14.10

12.9.-28.11.2022, 66,00 €

16.1.-3.4.2023, 66,00 €

Katja Jalonen

Senioreille. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen.
For seniorer. Obs! Branta trappor till bassangen.

Vesijumppa péivalla /

Vattengymnastik dagtid

8303356, syksy / hést / 8303357, kevét / var
Soderkulla, Ingman allas / bassang
Ma/Man 14.15-15.00

12.9.-28.11.2022, 68,00 €

16.1.-3.4.2023, 68,00 €

Katja Jalonen

Vesijumppa. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen. Ei
sovellu liikuntarajoitteisille.

Vattengymnastik. Obs! Branta trappor till bas-
sangen. Passar ej rorelsehdmmade.

Vesijumppa / Vattengymnastik
8303358, syksy / host /

Soéderkulla, Ingman allas / bassang
Ma / Mén 17.00-17.45
12.9.-28.11.2022,72,00 €
16.1.-3.4.2023,72,00 €

Katja Jalonen

Lihaksia vahvistavia ja rentouttavia harjoituksia,
sopii kaikille. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei
sovi liikuntarajoitteisille.

Muskelstarkande och avslappnande 6vningar
som passar for alla. Obs! Branta trappor till bas-
sangen passar ej rorelsehdmmade.

Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8303372, syksy / host / 8303373, kevat / var
Soéderkulla, Ingman allas / bassang

Ma /Man 18.15-19.00
12.9.-28.11.2022,72,00 €
16.1.-3.4.2023,72,00 €

Katja Jalonen

Kovakuntoisille nopeatempoinen tunti, missa
haastetta riittad. Talla tunnilla tydskennellaan te-
hokkaasti koko ajan, ja vauhdikas musiikki pitaa
tempoa ylla. Lopussa lyhyt venyttely.

Timme i snabb takt for personer med bra kon-
dition. Vi jobbar hart hela timmen och fartfylld
musik haller tempot hogt. | slutet kort stretch-
ing.

Seniorivesijumppa

8303180, syksy / 8303181, kevét
Nikkild Sote Allas / Nickby HVC Bassang
Ma 15.45-16.30

12.9.-28.11.2022, 66,00 €
16.1.-3.4.2023, 66,00 €

Hanna Pentti

Vesijumppaa senioreille. \
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Tehovesijumppa

8303170, syksy /8303171, kevat
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ma 17.00-17.45

12.9.-28.11.2022, 66,00 €
16.1.-3.4.2023 66,00 €

Hanna Pentti

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeitd, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksid, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Kuntosali+vesijumppa /
Konditionssal+vattengymnastik
8303348 syksy / host / 8303349 kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ma / Man 19.15-20.45

12.9.-28.11.2022, 99,00 €

16.1.-3.4.2023, 99,00 €

Hanna Pentti

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

TIISTAI / TISDAG

Uinti/Vesijuoksu / Simning/Vattenlopning
8303340, syksy / host / 8303341, kevat / var
Ingman allas /bassang

Ti /Tis 14.00-15.00

20.9.-29.11.2022, 50,00 €
24.1.-4.4.2023,50,00 €

Sari Sundbdick-Mdidittd

Valvottu uinti. Mahdollisuus lainata vesijuoksu-
vyotd. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikunta rajoitteisille.

Overvakad simning. Méjlighet att l&na
vattenlépningsbalte Obs Branta trappor till

. bassdngen passar ej for rérelsehimmade.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303382, syksy / host / 8303383, kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng

Ti/Tis 16.15-17.00

13.9.-29.11.2022, 66,00 €

17.1.-4.4.2023, 66,00 €

Netta Soiro

Vesijumppaa senioreille.
Vattengymnastik for seniorer.
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Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303384, syksy / host / 8303385, kevét / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Bassdang

Ti/Tis 17.30-18.15

13.9.-29.11.2022, 66,00 €

17.1.-4.4.2023, 66,00 €

Netta Soiro

Vesijumppaa senioreille.
Vattengymnastik for seniorer.

Kuntosali+vesijumppa /
Kuntosali+vattengymnastik
8303352, syksy / host / kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséang
Ti/Tis 18.30-20.00

13.9.-29.11.2022, 99,00 €
17.1.-4.4.2023,99,00 €

Netta Soiro

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

KESKIVIIKKO / ONSDAG

Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8303376, syksy / host / 8303377, kevat / var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ke/Ons 17.00-17.45

14.9.-30.11.2022, 66,00 €

18.1.-5.4.2023, 66,00 €

Janne Outinen

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeita, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksia, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Effektiv hydrobic, muskeltraning samt muskel-
starkande rorelser. Tanjning och avslappning.
Kréver grundkondition.

Kuntosali+vesijumppa

8303350, syksy / 8303351, kevat

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ke /Ons 18.00-19.30

14.9.-30.11.2022, 99,00 €
18.1.-5.4.2023,99,00 €

Janne Outinen

Ensin kuntosali, sitten vesijumppa.

Vesijumppa miehille

8303144, syksy / 8303145, kevat

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Bassang
Ke 20.00-20.45

14.9.-30.11.2022, 70,00 €
18.1.-5.4.2023, 70,00 €

Janne Outinen

Tehokasta mutta nivelystavallista vesijumppaa
dijamaisella asenteella ja -musiikilla.

PERJANTAI / FREDAG

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303386, syksy / host / 8303387 kevat / var
Ingman allas / bassang

Pe 9.00-9.45

16.9.-2.12.2022, 66,00 €

20.1.-14.4.2023, 66,00 €

Sofia Hoglund

Vesijumppaa senioreille. Huom! Jyrkat raput al-
taaseen.

Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till basséangen.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303388, syksy / host / 8303389, kevét / var
Ingman allas / bassang

Pe / Fre 9.45-10.30

16.9.-4.11.2022, 66,00 €

20.1.-14.4.2023, 66,00 €

Sofia Héglund

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkat raput altaaseen.
Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till basséangen.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto

Uinti/Vesijuoksu Eldkelaiset
8303140, syksy /8303141, kevat
Ingman allas / bassdng

Pe 10.30-11.30
16.9.-2.12.2022, 55,00 €
20.1.-14.4.2023, 55,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Valvottu uinti. Mahdollisuus lainata vesijuoksu-
vyota. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikuntarajoitteisille.

Overvakad simning. Méjlighet att 1ana vatten-
I6pningsbélte Obs! Branta trappor till bassangen
passar ej for rorelsehammade.

Uinti/Vesijuoksu / Simning/Vattenl6pning
8303342, syksy / host / 8303343, kevat / var
Soderkulla, Ingman allas / bassang

Pe /Fre 11.30-12.30

16.9.-2.12.2022, 55,00 €

20.1.-14.4.2023, 55,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Valvottu uinti. Mahdollisuus lainata vesijuoksu-
vyotd. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikuntarajoitteisille.

Overvakad simning. Méjlighet att Iana vatten-
I6pningsbélte Obs! Branta trappor till bassangen
passar ej for rorelsehammade.

@Sipoon opisto - Sibbo institut

[l 0o
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https://www.facebook.com/Sipoonopisto
https://www.youtube.com/channel/UC9fE7-WmKVofxWZgnXXEnhA
https://www.instagram.com/sipoonopisto/
https://www.linkedin.com/company/sipoon-opisto-sibbo-institut
https://twitter.com/Sipoonopisto

TIISTAI / TISDAG

8304136, syksy / 8304137, kevit
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ti 19.15-20.45

13.9.-11.10.2022, 32,00 €
17.1.-14.2.2023,32,00 €

Janne Outinen

Salsa on tanssi- ja musiikkilaji, joka on syntynyt
perinteisistd kuubalaisista rytmeistd. Rytmik-
kaalla kurssilla tanssitaan paljon askelkuvioita
vartaloliikkeitd unohtamatta ja tehdaan lyhyita
koreografioita.

8304138, syksy / 8304139, kevadt
Opintien palvelupiste liikkuntatila
Ti 19.15-20.45
25.10.-29.11.2022, 38,00 €
28.2.-4.4.2023,38,00 €

Janne Outinen

Reggaeton musiikissa sekoittuu jamaikalainen
reggae ja dancehall sekd Amerikan hip hop. Tans-
sittaessa kdytetdan paljon keskivartaloa. Lyhytkurs-
silla opetellaan ja tanssitaan lyhyitd koreografioita
ja nautitaan liikkeen tuomasta hyvasta olosta.
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8304110, syksy / 8304111, kevat
Monitoimihalli

Ti11.30-12.30
13.9.-29.11.2022,32,00 €
17.1.-4.4.2023,32,00 €

Virtanen Eeva

Tule mukaan tanssimaan laajaa kirjoa eri latta-
reita. Tarjolla on iloista sambaa ja merengueta,
rauhallista rumbaa ja bachataa, vauhdikkaam-
paa salsaa ja jivea ja intensiivista pasoa ja Argen-
tiinalaista tangoa. Tunneilla keskitytddn perusas-
keleisiin pienin tekniikkavinkein, mutta ennen
kaikkea hyvaan tanssifiilikseen. Koreografiat
vaihtuu kolmen viikon vélein, ndin paastaan tun-
ti kerrallaan sisdan tanssin lumoon. Soolotanssia
(ei paria).

8304120 syksy / 8304121 kevat
Leppatien koulun likkuntasali
Ti 16.45-17.30
13.9.-29.11.2022, 26,00 €
17.1.-4.4.2023,26,00 €

Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja myds Suomes-
sa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen ohjel-
ma, jonka musiikki koostuu pddosin latinalais-
tansseista, mutta myds sen hetken hittibiiseista.
Zumba Fitness®:in tanssiaskeleissa soi merengue,

cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mambo ja
salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisesta oh-
jelmasta, jossa osa liikkeista tehdaan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - térkeintd ei ole oikea
suunta, vaan oikea asennel!

8304122, syksy / 8304123, kevat
Leppatien/ koulun liikuntasali
Ti17.05-18.35

13.9.-29.11.2022, 36,00 €
17.1.-4.4.2023, 36,00 €

Janne Outinen

LatinMix tanssitunnilla tutustutaan monipuolises-
ti latinalaistansseihin lyhyiden askelsarjojen muo-
dossa (mm. salsa, samba, bachata, merengue).
Tunnilla tanssitaan 3 — 4 eri tanssityylia. Tunnilla
nautitaan tanssimisesta ja pidetdan hauskaa.

8304140, kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila
Ti 19.00-20.30

10.1.2023, 10,00 €

Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja my6s Suomes-
sa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen ohjel-
ma, jonka musiikki koostuu pddosin latinalais-
tansseista, mutta myos sen hetken hittibiiseista.
Zumba Fitness®:in tanssiaskeleissa soi merengue,
cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mambo ja
salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisesta oh-
jelmasta, jossa osa liikkeista tehdaan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - tarkeinta ei ole oikea
suunta, vaan oikea asenne!

TORSTAI/TORSDAG

8304104, syksy /8304105, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

To 18.00-19.30

15.9.-1.12.2022, 55,00 €
19.1.-13.4.2023, 55,00 €

Jouni Valkama

Peruskurssi, ei edellyta aikaisempaa kokemusta,
mutta oma pari pakollinen. Paritanssia, mm. vals-
si, bugg, foxtrot, tango, fusku toiveiden mukaan.
(55 €/henkil6). HUOM! Oma pari pakollinen.

8304106, syksy / 8304107, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

To 19.30-21.00

15.9.-1.12.2022, 55,00 €
19.1.-13.4.2023, 55,00 €
JouniValkama

Jatkokurssi. Paritanssia, mm. valssi, bugg, foxtrot,
tango, fusku toividen mukaan. Kurssi sopii kai-
kille tanssista kiinnostuneille ja edellyttaa aikai-
sempaa tanssikokemusta. (55 €/henk.) HUOM!
Oma pari pakollinen.

8304314, syksy / host / 8304315, kevat / var
Boxby branddepa

To /Tor 19.00-20.30

22.9.-1.12.2022,54,00 €

19.1.-13.4.2023, 54,00 €

Lisbeth Stahlberg

Hei sielld! Tule mukaan ja opi meidan tavallisim
mat paritanssit, seuratanssit ja kansantansseja
Suomesta ja Pohjoismaista. Tanssimme omaksi
iloksi ja mahdollisia esiintymisid ja matkoja varten.
Opetuskieli padasiassa ruotsi. Huom! Oma pari.
Hej dar! Kom med och lar dig vara vanligaste par-
danser, sdllskaps- och folkdanser fran Finland och
Norden. Vi dansar for egen gladje och for eventu-
ella uppvisningar och resor. Undervisningen sker i
huvudsak pa svenska. OBS! Eget par.

PERJANTAI / FREDAG

8304142, syksy / 8304143, kevit
Opintien palvelupiste liikuntatila
Pe 9.30-10.15

16.9.-2.12.2022, 26,00 €
20.1.-14.4.2023, 26,00 €

Janne Outinen

Zumba Gold® on matalan kynnyksen tunti, jo-
ka sopii hyvin aloittelijoille ja rauhallisemmasta
temposta pitdville. Erityisen hyva ikdihmisille ja
sopii my0s erityisryhmille ja liikuntarajoitteisille.
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Tunneilla liikkutaan lattarirytmien ja maailman
musiikin tahdissa hauskasti ja innostavasti. Tun-
nit kehittavat aerobisen ja lihaskunnon ohella
myos tasapainoa ja muistia.

Bailatino Senior

8304144, syksy / 8304145, kevit
Opintien palvelupiste liikkuntatila
Pe 10.30-11.15

16.9.-2.12.2022, 26,00 €
20.1.-14.4.2023, 26,00 €

Janne Outinen

Bailatino Senior tunnilla paaset sukeltamaan
karibialaisten rytmien aallokkoon ja nauttimaan
eteldamerikkalaisista rytmeista. Pyorahdykset ja
pomput on tunneilta jatetty pois, tanssitaan il-
man paria 2-4 eri tanssa mm. merengue, chacha,
samba, cumbia ja rumba. Kevennyksena voidaan
tanssia vaikka tangoa tai jopa valssia. Alussa lam-
mitelldan lihakset hyvin ja lopussa rentoudutaan
ja tehdaan lyhyt lihashuolto ja venyttely.

Line Dance

8304326, syksy / host / 8304327, kevat / var
Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestalle liikuntatila

Pe / Fre 16.30-17.30

16.9.-25.11.2022, 36,00 €
20.1.-14.4.2023,36,00 €

Alf Skogster

Tanssitaan rivissa ilman paria. Kehittda tasapainoa,
motoriikkaa ja muistia. Monipuolista musiikkia
kantrista tangoon. Sisakengét, mieluiten nahka-
pohijilla. Sopii aloittelijoille seka edistyneemmiille.
Dansas pa rad utan par. Bra for balans, motorik
och minne. Mangsidig musik fran country till
tango. Inneskor som helst har laderbotten. Pas-
sar for nyborjare och langre hunna.

LAUANTAI / LORDAG

. Lattari country maraton
8304128, syksy

Opintien palvelupiste, liikuntatila

La ja su 14.00-15.30

24.-25.9.2022,27,00€
Minna Ojajérvi
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Lattari ja Country Dance on yhdistelmad rivitansse-
ja ja latinalaistansseja yksin, mutta ryhmassa. Tun-
nilla tulee hiki ja kestévyyskuntosi kehittyy pitkan
tunnin ansiosta samalla kun tanssit itsesi hyvaan
oloon. Tunneilla opitaan lattaritanssien cha cha
chaan, samban, rumban ja salsan perusaskeleita-
ja kuvioita seka helpoimpia country-rivitansseja ja
niiden moderneja versioita. Kurssin kaytyasi osaat
muutaman country tanssin kuviot. Tdma tunti on
rentoa liikkkumista, tdynna tanssin riemual

Bugg
83041009, kevat

Kyrkoby skola liikuntasali
Laja su 16.00-18.00
11.-12.2.2023, 30,00 €
JouniValkama

Tule kurssille opettelemaan Bugg- tanssin pe-
rusteita. Bugg-tanssi on alkujaan ruotsalainen
tanssi, joka sai suuren suosion 90-luvulla Suo-
messakin. Nykymuodossaan Bugg on vallannut
suomalaiset tanssilavat seka siité on tullut myos
virallinen kilpailulaji Suomeen. Lyhytkurssillam-
me perehdytdamme niin aloittelijat kuin pidem-
malle ehtineetkin Buggin saloihin. Opetuksem-
me on tekniikkapainotteista. Bugg-tanssissa on
useita tyylejd, joiden taustoja tunneilla hieman
valaistaan. Kuviot ovat helppoja ja sopivat niin
nuorille kuin vahan idkkaammillekin. Asu on
vapaa mutta pakollinen, suosittelemme sisdken-
giksi vaaleapohjaisia lenkkitossuja tai vastaavia.
Bugg-tanssiin teitd opastavat Jouni ja Arja Valka-
ma. HUOM! Oma pari pakollinen.

"Jannen kursseilla

on aina super hyvd
tunnelma. Kannustava
ja motivoiva tyyli, ja
meilld oli super ryhmd
muutenkin.”

-Asiakaspalaute tanssikurssista.

SUNNUNTAI / SONDAG

Kuntotanssi

8304130, syksy

Miili, liikuntasali

Su 14.05-14.50
18.9.-4.12.2022 26,00 €
Nona Mankki

Tunnilla liikutaan musiikin tahtiin ja treenataan
kehonpainolla hauskaa pitdgen. Monipuolinen,
tanssien tehtdva harjoittelu sopii kaiken tasoisille
liikkujille.

Zumba Fitness®
8304131, kevat

Miili, liikuntasali

Su 14.05-14.50
22.1.-16.4.2023, 26,00 €
Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja myds Suomes-
sa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen ohjel-
ma, jonka musiikki koostuu pdaosin latinalais-
tansseista, mutta myos sen hetken hittibiiseista.
Zumba Fitness®:in tanssiaskeleissa soi merengue,
cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mambo ja
salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisestd oh-
jelmasta, jossa osa liikkeista tehdaan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - térkeinta ei ole oikea
suunta, vaan oikea asenne!

PERUUTUKSEN OHJEET

LatinMix

8304132 syksy / 8304133, kevit

Miili, liikuntasali

Su 14.55-15.55

18.9.-4.12.2022, 36,00 €
22.1.-16.4.2023,36,00 €

Nona Mankki (syksy), Janne Outinen (kevdit)

LatinMix tanssitunnilla tutustutaan monipuoli-
sesti latinalaistansseihin lyhyiden askelsarjojen
muodossa (mm. salsa, samba, bachata, meren-
gue). Tunnilla tanssitaan 3 - 4 eri tanssityylia.
Tunnilla nautitaan tanssimisesta ja pidetdan
hauskaa.

LASTEN TANSSI / DANS FOR BARN

Liikunnallinen musiikkijumppa, 4-6v.
8304100, syksy / 8304101, kevét
Jokipuiston koulun liikuntasali

Ma 17.00-17.45

12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-4.4.2023, 26,00 €

Netta Soiro, Ella Seppdild

Liikunnallinen musiikkijumppa on 4-6-vuotiaille
suunnattu tunti, jonka tavoitteena on kehittaa
lapsen motoriikkaa, tasapainoa, rytmiikkaa seka
oman kehon tuntemusta leikin, tanssin ja mie-
likuvien avulla. Tunnilla harjoitellaan perusliik-
kumistaitoja ja ryhmaéssa toimimista. Tunnille
pukeudutaan joustaviin vaatteisiin, joissa on
helppo liikkkua. Pitkat hiukset kiinni. Avojaloin tai
jumppatossut jalkaan.

Peruminen viimeistaan 5 arkipdivaa ennen kurssin alkamista. Myohassa
peruutetusta kurssista asiakas joutuu maksamaan 50 % kurssin hinnasta.
Jo alkaneesta, keskeytetysta kurssista ei hyviteta kurssimaksua.

ANVISNING FOR ANNULERING

Annulleringen bor ske senast 5 vardagar innan kursen startar. Om
annulleringen sker senare an 5 vardagar innan kursen startar betalar kunden
50 % av kursavgiften. For en kurs som startat och den studerande avbryter
eller uteblir ifran betalar den studerande hela kursavgiften.
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HYVINVOINTI JA TERVEYS/
HALSA OCH VALMAENDE

MAANANTAI / MANDAG

Senioripilates

8307102, syksy / 8307103, kevét
Leppatien koulu liikuntasali

Ma 13.30-14.30
12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Tiina Tarpio

Alkeistason tunti, missa tehdaan pilatesliikkeita
rauhalliseen tahtiin. Pyritdan yllapitdmaan ja ke-
hittdmaan kehonhallintaa, lihaskuntoa ja liikku-
vuutta. Vahvistetaan erityisesti syvia vatsa- ja sel-
kalihaksia. Alkulammittely seisten: liikkuvuutta ja
tasapainoilua. Lattiatasossa vahvistavat harjoit-
teet ja lopuksi venyttelyd+loppurentoutus. Oma
alusta mukaan.

Lempea pilates alkeis-jatko
8307108, syksy / 8307109, kevit
Borgby skola liikuntasali

Ma 18.00-19.00
12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Tarja Wahlstrém

. | ' P

Lemped pilates on alkeisjatkotunti ja tarkoitettu
niille, joilla on jo pilateksen perusteet hallussa. Tal-
13 tunnilla emme tee kovin voimakkaita liikkeita tai
kovin vaativia vatsalihasliikkeita, vaan tunti on sel-
keasti lempedampi. Treenaamme siltikin koko kehoa
kokonaisvaltaisesti ja teemme myds vatsalihasliik-
keita :) Tunti sopii hyvin niille, joiden keho ei kesta
kovaa treenid tai niille jotka kaipaavat lempedmpaa
treenid. Tunti sopii erinomaisesti niille, joilla on pal-
jon stressia elamassd, ajatuksia padssa tai lihaskire-
yksid kehossa. Tama harjoitus tukee hienosti oman
eldamantahdin hidastamista ja rauhoittamista se-
ka auttaa saamaan kehoa ja mieltd tasapainoon.
HUOM. Kéytdmme tuntiohjelmassa apuna pilates
palloa ja/tai kuminauhaa. Oma alusta mukaan.

Aiti+vauva pilates

8307110, syksy / 8307111, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

Ma 14.45-15.30
12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-3.4.2023, 26,00 €

Tiina Tarpio

Pilatesta synnyttaneille dideille. Tunnilla tehd&an
rauhalliseen tahtiin syvien lihasten kuten lan-
tionpohjan, syvien vatsa- ja selkdlihasten hallin-
taharjoitteita ja ryhtia parantavia sekd niska-har-
tiaseudun rentoutta lisaavia liikkeitd. Kurssille voi
tulla kdytyaan synnytyksen jalkeisessa lopputar-
kastuksessa. Oma alusta mukaan.

Jooga

8307126, syksy / 8307127, kevat
Boxby skola liikuntasali

Ma 18.45-20.15
12.9.-28.11.2022, 54,00 €
16.1.-3.4.2023, 54,00 €

Marja Hauska

Omaa kehoa kuunnellen teemme joogaharjoi-
tuksen joka muodostuu joogan eri osa-alueista:
Hathajoogan perusasanoista, tietoisesta hengi-
tyksestd, kehollisesta ldsndolosta, meditaatiosta
ja rentoutumisesta. Tunti sopii niin vasta-alka-
jillekin kuin aiemmin jooganneille. Ota mukaan
joogamatto, viltti ja tyyny, seka paalle joustavat
mukavat vaatteet.

Kundaliinijooga perustaso hybridi
8307130, syksy / 8307131, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila

Ma 10.00-11.30

12.9.-28.11.2022, 54,00 €
16.1.-3.4.2023, 54,00 €

Maarit Ollila

Kundaliinijooga yhdistda monipuolisesti fyysiset
liikkeet eli asanat, mantrojen vdrdhtelyn, hengi-
tysharjoitukset eli pranayaman ja meditaation.
Fyysisesti kundaliinijooga vahvistaa hermostoa,
umpierityselimid, verenkiertoa, liikkkuvuutta ja
lisda voimaa. Mielen tasolla tulemme tietoisem-
maksi itsestdmme, omasta voimastamme ja
osastamme kaikkeudessa. Tarvitset joogamaton,
viltin ja villasukat rentoutusta varten. Pukeudu
mukaviin vaatteisiin.

Hathajooga

8307156, syksy / 8307157, kevat
Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestélle liikuntatila
Ma 19.15-20.30

12.9.-28.11.2022, 44,00 €
16.1.-3.4.2023,44,00 €

Sofia Hoglund

Hathajoogassa keskitytddn avaamaan kehoa
lempeasti hengityksen ja liilkkeen avulla, omaa
kehoa kuunnellen. Tunti sopii kaikille joogasta
kiinnostuneille. Tunneilla tehddan rauhallisia
pranayamoja (hengitysharjoituksia) ja lempeaa
asana- eli liikkeharjoitusta. Liikkeitd voidaan va-
rioida kehon mahdolliset rajoitukset huomioi-
den.

Alkeisjoogaa

8307158, syksy / 8307159, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ma 17.45-19.00
12.9.-28.11.2022, 44,00 €
16.1.-3.4.2023 44,00 €

Sofia Héglund

Alkeisjooga pn rauhallinen tunti, joka sopii kai-
kentasoisille. Opettaja antaa vaihtoehtoja, jotta
saat valita juuri sinulle sopivat asanat.

FasciaMethod

8307170, syksy / 8307171, kevét
Leppatien koulu liikuntasali

Ma 15.45-16.30
12.9.-28.11.2022, 26,00 €
16.1.-3.4.2023, 26,00 €

Tiina Tarpio

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeut-
tien kehittdama kehonhuoltomenetelmd, jossa
tehddan kuntouttavasta nakdkulmasta dynaa-
mista liikkuvuusharjoittelua, liikehallinnanhar-
joitteita ja tasapainoharjoitteita, sekd tasmave-
nytyksia kireille lihaksille. FasciaMethod sopii
kaikille jotka haluavat parantaa suorituskykydan
ja voida hyvin. Oma alusta mukaan.

TISTAI / TISDAG

Pilates alkeiskurssi

8307104, syksy / 8307105, kevat
Lukkarin koulu liikuntasali
Ti18.15-19.15
13.9.-29.11.2022, 36,00 €
17.1.-4.4.2023,36,00 €

Tarja Wahlstrém

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettynd my&s muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liikkkuvuuden kehittdmiseen. Tunnin
rakenne: alkulammittely siséltden tasapainoilua
ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvistavia
harjoitteita ja venyttelyt sekd loppurentoutumi-
nen. Oma alusta mukaan.
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Pilates jatko

8307106, syksy / 8307107, kevat
Lukkarin koulu liikuntasali

Ti 19.20-20.20
13.9.-29.11.2022, 36,00 €
17.1.-4.4.2023, 36,00 €

Tarja Wahlstrém

Pilatesta jo aikaisemmin harrastaneille. Liikkei-
den monipuolisuuden lisdadamiseksi tunneilla
kaytetaan valilla pilatespalloa, joten oman pallon
hankinta suositeltavaa. Tunnin rakenne: alkulam-
mittely sisdltaa tasapainoilua ja avaavia liikerato-
ja, lattiatasossa vahvistavia harjotteita ja lopuksi
venyttelyt sekd rentoutuminen. Oma alusta ja
pilatespallo mukaan.

KESKIVIIKKO / ONSDAG

Chi Kungista tasapainoa ja elinvoimaa,
perustaso

8307164, syksy / 8307165, kevit

Opintien palvelupiste liikuntatila

Ke 16.30-17.30

14.9.-30.11.2022, 36,00 €

18.1.-5.4.2023, 36,00 €

Suvi Stenbdick-Jddiskéd

Chi Kung on kehon ja mielen rentoutta seka ter-
veyttd edistdva itsehoitomuoto. Kurssilla opis-
kellaan tekemdan rentouttavia ja venyttavia liik-
keitd hitaasti ja rauhallisesti, seka huomaamaan
ero naiden valilla. Kurssilla tavoitteena on kokea
elamistd hetkessa, rentoutta ja liikkkumaan pa-
kottamatta, kevyesti ja pehmeadsti, sekd samalla
kokea seka liikunnan iloa ettd hyotya. Chi Kungia
tehd&an hiljaisuudessa sekd musiikin mukana,
yhdessd muiden kanssa, mutta keskittymalla
omaan tekemiseen. Kurssi sopii eri ikdisille ja
kuntoisille, niin vasta-alkajille kuin aiemmin Chi
Kungia tehneille.

TORSTAI / TORSDAG

Astanga & flow-jooga, alkeet
8307120, syksy / 8307121, kevit
Kyrkoby skola liikuntasali

To 18.00-19.15

15.9.-1.12.2022, 44,00 €
19.1.-13.4.2023, 44,00 €

Minna Loponen

Talla kurssilla opettelemme/kertaamme astan-
gan auringontervehdykset sekd seisomasarjan
asanat ja mahdollisesti jokunen muukin asana.
Tama lisdksi sovellamme opittuja asanoita ja
teemme flow-tyypppisia harjoituksia - molem-
mat tyylit ovat vahvoja eli kehon lampétila nou-
see. Kurssilla keskeistd on hengityksen, liikkkeen
ja jooga-asentojen yhdistdminen. Lisdksi harjoit-
telemme bandhojen eli lihaslukkojen kayttoa
seka ujjayi-hengitysta. Kurssi sopii aloittelijalle
sekd kertaajalle eikd vaadi aiempaa kokemusta
joogasta, mutta asanat vaativat jonkun verran
kasivoimia. Oma joogamatto mukaan seka lop-
purentoutusta varten viltti.

Kundaliinijooga perustaso hybridi
8307132, syksy / 8307133, kevat
Lukkarin koulu liikuntasali

To 17.30-19.00

15.9.-1.12.2022, 54,00 €
19.1.-13.4.2023 54,00 €

Magarit Ollila

Tuntiin kuuluu sarja fyysisia harjoitteita (kriya),
rentoutus ja meditaatio. Mantroja kdytetaan vi-
rittdytymisen ja meditaation tukena. Painopiste
on selkdrangan joustavuuden ylldpitamisessa ja
lisddmisessa seka keskivartalotuen vahvistami-
sessa. Tunti soveltuu kaikille, aikaisempaa koke-
musta ei tarvitse olla. Ota mukaan jumppa-alus-
ta ja viltti, rennot ja kiristaméattomat vaatteet.

Joustava mieli tyopaja
8308160, syksy

Martinkylan opistotalo liikuntasali
To 17.30-19.00

15.9.-13.10.2022, 32,00 €

Virpi Pakaslahti

Kurssilla harjoittelemme arjen improvisaatiota
eli mm. kohtaamista, vuorovaikutusta, irtipaas-
tamista, ndkokulman vaihtamista ja ldasnaoloa.
Kurssilla harjoittelemme arjen improvisaatiota
eli mm. kohtaamista, vuorovaikutusta, irtipaas-
tamista, ndkokulman vaihtamista ja ldasnaoloa.
Kaytamme kurssilla toiminnallisia menetelmis,
jotka oivalluttavat ja inspiroivat kehittdmaan
itsedsi. Pddsemme erilaisten harjoitusten kaut-
ta harjoittelemaan lasndolon, kuuntelemisen,
reagoimisen, irtipddstamisen ja esimerkiksi na-
kdkulman vaihtamisen taitoja. Erilaisten harjoi-
tusten avulla jokaiselle tarjoutuu mahdollisuus
kehittad omia valmiuksia tiedonkdsittelemiselle,

lasnaololle, uteliaisuudelle, priorisoinnille seka
uudistumiskyvylle samalla hauskaa pitden. Saat
kurssista itsellesi voimaantumisen ja palautumi-
sen hetken arjen keskelle. Kurssilla emme tule
esiintymaan toisillemme vaan nimenomaan
teemme yhdessa harjoituksia ja antaudumme
improvisoinnin tarjoamiin mahdollisuuksiin it-
semme kehittamisessa.

PERJANTAI / FREDAG

Kehonhuolto / Kroppsvard

8307302, syksy / host / 8307303, kevat / var
Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestalle liikuntatila
Pe/Fre 11.30-12.15

16.9.-2.12.2022, 26,00 €

20.1.-14.4.2023 26,00 €

Sofia Héglund

Kaymme koko kehon lapi paasta varpaisiin. Ldm-
mittelemme, teemme keskivartaloa vahvistavia-
ja liikkuvuusharjoittelua. Lopussa on rentoutusta
jossa teemme esim. venyttelya ja rentoutushar-
joituksia.

Vi garigenom hela kroppen fran topp till ta. Vi
varmer upp pa ett varierande satt, gor balstar-
kande 6vningar och tranar rorlighet. | slutet gor
vi avslappning med b.la. streching och
avslappningsovningar.

Stressi ja palautuminen

8308152, syksy / 8308153, kevat
Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestalle liikuntatila
Pe 17.45-19.15

28.10.-2.12.2022, 29,00 €
13.1.-10.2.2023 29,00 €

Virpi Pakaslahti

Mindfulness-harjoitukset, keho-mieli yhteys se-
ka kehollisuus. Kurssilla opitaan ymmartamaan
stressin syntymisen taustatekijat ja saadaan
tietoa stressin vaikutuksista hyvinvointiin. Kurs-
silla opitaan tunnistamaan omat stressin oireet
sekd stressin aiheuttajat. Kursilla saadaan tietoa
palautumisen tarkeydesta seka sen vaikutuksis-
ta kehoon ja mieleen. Kurssilla harjoittelemme
stressitilanteisiin sopivia harjoituksia seka opi-
taan konkreettisia keinoja palautumiseen. Kurs-
si-illat toimivat myds erinomaisina palauttavina
hetkina arjen keskelle. Tydskentelyn pohjana toi-
mivat tietoisuustaidot sekd mindfulness.

“Tack fér bra
jumppadvningar!
De har varit bra och
stretchande fér mig.

-Kundfeedback om kroppsvard

V4

>

oy !

P

-

Kurssin jalkeen opiskelija tunnistaa omat stres-
si-triggerit, oireet stressista seka osaa valita itsel-
leen tilanteeseen sopivimmat harjoitukset stres-
sistd palautumiselle. Opiskelija ymmartaa myos
stressin fysiologian ja syntymisen juuret.

Arjessa Mieli tyopaja

8308161, kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila
Fre 17.45-19.15
3.-31.3.2023,32,00 €

Virpi Pakaslahti

Kurssilla harjoittelemme arjen improvisaatiota
eli mm. kohtaamista, vuorovaikutusta, irtipaas-
tamistd, nakokulman vaihtamista ja lasndoloa.
Kdytamme kurssilla toiminnallisia menetelmia,
jotka oivalluttavat ja inspiroivat kehittdamaan
itsedsi. Pddsemme erilaisten harjoitusten kaut-
ta harjoittelemaan lasndolon, kuuntelemisen,
reagoimisen, irtipadstamisen ja esimerkiksi na-
kokulman vaihtamisen taitoja. Erilaisten harjoi-
tusten avulla jokaiselle tarjoutuu mahdollisuus
kehittdaa omia valmiuksia tiedonkdsittelemiselle,
lasndololle, uteliaisuudelle, priorisoinnille seka
uudistumiskyvylle samalla hauskaa pitden. Saat
kurssista itsellesi voimaantumisen ja palautumi-
sen hetken arjen keskelle. Kurssilla emme tule
esiintymaan toisilemme vaan nimenomaan
teemme yhdessa harjoituksia ja antaudumme
improvisoinnin tarjoamiin mahdollisuuksiin it-
semme kehittdmisessa.
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LAUANTAIJA SUNNUNTAI /
LORDAG OCH SONDAG

Tao-Joogasta tasapainoa, perustaso
8307138, syksy

Opintien palvelupiste /

Lardomsvéagens servicestélle liikuntatila
Lajasu 11.00-12.30

19.-20.11.2022, 20,00 €

Suvi Stenbdick-Jdciskd

Tao-jooga on pehmeda mielen ja kehon harmo-
nisoivaa tasapainoa. Tao-joogan erilaisten liike-
ja meditatiivisten harjoitusten tavoitteena on
edistaa terveyttd, elinvoimaisuutta. Kurssilla kes-
kitytdan rentoutumiseen, kehoyhteyden luomi-
seen ja hiljentymiseen. Sopii niin vasta-alkajille
kuin aiemmin tehneille. Tarkoitettu yli 16 vuoti-
aille. Rento asu ja ohutpohjaiset tossut tai lampi-
mat liukumattomat sukat. Oma matto mukaan.

Hathajooga

8307152, syksy

Martinkylan opistotalo liilkuntasali
La 10.00-11.30

24.9.ja 29.10.2022, 20,00 €

Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltda lempeitd virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisda itseluot-
tamusta ja keskittymiskykyd. Mielen halina rau-
hoittuu harjoituksen my6ta. Tunti sopii aloitteli-
jasta kokeneeseen joogiin. Pukeudu joustavaan
asuun ja varaa tuntia varten jooga-alusta seka
Idhelle kaksi peittoa/tyynyé/joogatiiltd seka pit-
ka nauha (esim. kylpytakin vyd/joogavyd).

FasciaMethod
8307172, syksy
Opintien palvelupiste liikuntatila
Lajasu12.00-13.30
24.-25.9.2022,20,00 €
Minna Ojajérvi
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeut-
tien kehittdma kehonhuoltomenetelma. Tuntiin
sisdltyy liikkuvuusharjoittelua, dynaamisia tas-
mavenyttelyjd, liikehallintaharjoittelua seka va-
lilla faskiakasittelya pallolla. FasciaMethod sovel-
tuu kaikille, jotka haluavat parantaa suoritusky-
kyadn tehokkaasti ja edistaa hyvinvointiaan.
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Lievita stressid joogan avulla
8307174, syksy

Norra Paipis skola liilkuntasali
La 10.00-13.15
24.9.2022,20,00 €

Anne Raatikainen

Joogan lyhytkurssi, joka sopii myds joogan ensi-
kertalaisille. Keskitymme kurssilla hengityksen,
liikkeen ja rentoutumisen avulla lievittdmaan
kehosta stressin ja ahdistuksen aiheuttamia epa-
miellyttavia tuntemuksia ja tasapainottamaan
omaa mieltd ja kehoa. Erilaisten, monipuolisten
joogan liikeharjoitusten avulla vapautamme ke-
hosta jannityksia. Lisaksi haemme yhteyttd luon-
nolliseen ja rauhoittavaan palleahengitykseen
ja opettelemme muita hengityksen tekniikoita,
joilla voimme rauhoittaa itsedmme ja parantaa
keskittymistd. Teemme harjoitusten vdlissa ren-
toutumisen harjoitteita ja kdymme lapi hieman
teoriaa, mutta kurssin padpaino on kokemuksel-
lisuudessa. Kurssilta saat mukaasi arkeen sopivia
harjoitteita stressin tuntemusten helpottamiseksi
ja opit erilaisia tapoja vaikuttaa hengityksen ja liik-
keen avulla kehon jannitystiloihin. Kurssille tarvit-
se mukaan: joogamaton, tukevan tyynyn, super-
[ampiman viltin rentoutumiseen (tila saattaa olla
viiled) mukavat, joustavat ja lampimét vaatteet
seka juomapullon. Halutessasi voit ottaa mukaan
kirjoitusvalineitd ja lamminta teeta termariin. Saat
kotiharjoitukset monisteena mukaan.

Kehoaly® tutuksi - Kehodlyn itsehoidon
peruskurssi

8308154, syksy

Soderkulla skola liikuntasali

La 10.00-16.45, Su 11.00-17.45
24.-25.9.2022,50,00 €

Tapio Sippoin

Kurssilla tutustutaan Kehodlyn harjoitteluun ja
psykologiaan, seka opitaan Kehodlyn toiminta-
tavat. Teemme Elavoittavan liikesarjan, Kehoa-
lyn hermostoa vahvistavia ja syvarentouttavia
harjoituksia seka tutustumme FreeFlow™-harjoi-
tuksiin ja Kehoaly®-syvavenyttelyyn. Kurssi sopii
kaikille Kehoalysta kiinnostuneille aikuisille. Oma
alusta mukaan. Pukeudu lampimiin ja mukaviin
sisaliikuntavaatteisiin, joissa on pitkdt hihat ja
lahkeet. Oma alusta mukaan.

MindWellness® taydellisen tyohyvinvoinnin
kurssi

8308156, syksy

Opintien palvelupiste /

Lardomsvagens servicestalle liikuntatila

La 10.00-16.45, Su 11.00-17.45

8.-9.10.2022, 50,00 €

Tapio Sippoin

Tapio Sippoinin kehittdmallda MindWellness®-tyo-
hyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysistd, psyykkista,
sosiaalista ja henkista tasapainotilaa tyopaikalla,
tydaikana ja etétoissd, jossa otetaan myds Keho-
aly huomioon. Talla ainutlaatuisella tiedollisesti
runsaalla ja monipuolisella kurssilla kdydaan
kadytannon tasolla lapi kaikki ty6hyvinvoinnin
tarkeimmat asiat, joihin yksilo voi itse vaikuttaa,
mukaan lukien tydhyvinvoinnin kannalta kenties
tarkein taito eli Kehodly ja sen oppiminen. Kurs-
silla opetetaan myds Kehodlyn térkein alkeishar-
joitus eli Elavoittava liikesarja. Kurssi sopii kaikille
tydhyvinvoinnista kiinnostuneille aikuisille.

Parisuhde paremmaksi Kehoaly®-
rentoutushieronnan avulla -
hoitavan kosketuksen erikoiskurssi
8308158, syksy

Opintien palvelupiste liikkuntatila

La 10.00-16.45, Su 11.00-17.45
12.-13.11.2022, 50,00 €

Tapio Sippoin

Kehodly on suomalainen terveysmenetelma,
johon kuuluu itsehoitoharjoittelua ja toisil-
le tehtdvda rentoutushierontaa. Talld kurs-
silla pariskunnat hoitavat toisiaan Kehodly®-
rentoutushieronnan avulla. Kehodlyn lempea
ja hyvaksyva kosketus vahvistaa parisuhdetta.
Kurssilla opittavat hoidot eivat suoraan liity sek-
suaalisuuteen, vaan rentouttavat kehoa, vapaut-
tavat elinvoimaa ja lisddvat terveyttd. Samalla
pariskunnat antavat toisilleen positiivista huo-
miota niin fyysiselld kuin henkiselldkin tasolla.
Lempedn Kehodly®-rentoutushieronnan hoidot
tehddan lattialla pehmedlla alustalla ja hierotta-
va on pukeutunut pehmeisiin puuvillavaattei-
siin. Kurssi sopii kaikille Kehodlysta kiinnostuneil-
le aikuisille. Suositus on kayda tata ennen Kehoa-
ly® tutuksi -kurssi.

Naisten hyvinvointipaiva
8308166, syksy

Martinkylan opistotalo liikuntasali
La 10.00-16.00

10.9.2022, 35,00 €

Mari Vainio

Tule mukaan mukavaan pdivaan! Naisten hyvin-
vointipdivassa voit asettua itsesi adrelle ja kuulla
mitd sinulle kuuluu juuri nyt. Pédiva koostuu ke-
vyestd joogasta ja meditaatioista, luovasta kir-
joittamisesta, mielikuvamatkoista oman mielen
maisemiin. Ota mukaan joogamatto, pieni tyy-
ny ja kevyt peitto. Pue paalle ldampimat, jousta-
vat vaatteet. Hyvinvointipdiva koskettaa mutta
my0s keventda mieltd ja tuo iloa. Hyppda mu-
kaan matkalle omaan eldmaan.

Syvéarentoudu sointukylvyssa
8308174, syksy

Kyrkoby skola liikuntasali

La 10.00-11.30ja su 18.00-19.30
12.-13.11.2022,20,00 €

Anne Raatikainen

Sointukylpy on syvdrentoutumisen menetelmg,
joka mahdollistaa keholle ja mielelle totaalisen
irtipddstamisen tilan ja jannitystiloja purkavan
lepohetken. Sointukylvyssa kaytetdan aanimal-
joja, koshikelloa ja gongia, joiden rikas ja kaunis
aanimaailma luo pehmean seka rauhoittavan-
kokonaisuuden, joka parhaimmillaan kuljettaa
euforiseen hetkeen unen ja valveen rajamaille
saakka. Sointukylpy perustuu Peter Hessin kehit-
tdmadn aanihoitometodiin, jossa ylidanirikkaat
soinnut syvarentouttavat kehoa danivarahtelyn
kautta ja auditiivisesti laskemalla aivoaaltoja
normaalista valve-tai stressitilasta kohti syvaren-
toutumisen tasoja. Adnimaljojen sointi koskettaa
syvintd olemustamme saaden sielumme hellas-
ti vardhtelemdan ja syddamemme aukeamaan.
Aloitamme sointukylvyn hengitysharjoituksella
ja hyvin lempeilld kehon liikkeell3, jolloin keho
ja mieli ovat valmiita asettumaan lepoasentoon
ja vastaanottamaan harmonisten danten hoi-
tavaa vdrahtelyd ja vapauttavaa, rentouttavaa
aanta. Aamukylvyssa teemme aamuun sopivan
kehoa avaavan liikeharjoituksen ja illan kylvyssa
maadoittavaa liikettd. Sointukylvyn osuus on n.
45 min. Sointukylpy paéttyy hiljaiseen hetkeen,
josta sinut herdtellddan lempeasti. Kurssi sopii
kaikille, eika aikaisempaa kokemusta tarvita. Mu-
kaan alusta, huopa tai peitto ja vesipullo.
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Joustavuutta selkdrankaan ja mieleen
joogan avulla

8307175, kevat

Norra Paipis skola liikuntasali

La 10.00-13.15

18.3.2023, 20,00 €

Anne Raatikainen

Joogan lyhytkurssi, joka sopii myos joogan ensi-
kertalaisille. Selkdranka on monella tapaa kehon
keskus ja tukipilari. Sen joustavuus ja hyvinvointi
mahdollistaa kehon liikkuvuuden seka toimivat
hermoyhteydet aivojen ja kehon vililla. Tutus-
tumme joogan avulla omaan selkadrankaan, sen
hoitamiseen ja joustavana pitdmiseen ja opim-
me, kuinka voimme vaikuttaa koko kehon seka
mielen hyvinvointiin huolehtimalla selan liikku-
vuudesta. Harjoituksiin kuuluu monipuolista sel-
kdrankaa hoitavaa ja avaavaa liikettd, hengityk-
seen keskittymistd ja mielen keskittdmisen har-
joituksia. Kdymme lavitse jonkin verran teoriaa ja
joogan filosofiaa, mutta padpaino on kokemuk-
sellisuudessa. Rentoudumme harjoitteiden valis-
sa. Kurssilta saat mukaan arkeen sopivia itsehoi-
don tekniikoita mielen ja selkdrangan hyvinvoin-
nin yllapitamiseksi. Kurssille tarvitse mukaan:
joogamaton, tukevan tyynyn, superlampiman
viltin rentoutumiseen (tila saattaa olla viiled)
mukavat, joustavat ja lampimat vaatteet seka
juomapullon. Halutessasi voit ottaa mukaan kir-
joitusvalineitd ja lamminta teetd termospulloon.
Saat kotiharjoitukset monisteena mukaan.

HYVINVOINTIA LUONNOSTA

ERATAIDOT

Patikoimme 1km+1km Sipoonkorven kansal-
lispuistoon Stortraskin tulentekopaikalle jar-
venrannalle, jossa on keittokatos. Taukopaikalla
kdydaan lapi erdilyyn liittyvia taitoja esim. suun-
nistusta, varusteita, tulentekoa seké yleisimpien
kasvien ja eldinten tunnistamista seka tietenkin
syddaan herkullisia evditd. Mahdollisuus osallis-
tua pieneen erataitokilpailuun ennen patikointia
takaisin. Retken kesto 3-4h. Mukaan 1-2 | vettd,
evaitd esim. nuotiolla ruoan valmistamiseen,
puukko, tulitikut ja kompassi jos on. Lisdksi hyva
kantoreppu ja lammintd vaatetta. llmoita jokai-
nen osallistuja erikseen, jokaisesta osallistujasta
tulee oma maksu. HUOM! Reitti ei ole esteetdn.
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Erataitoa ja ulkoilua
perheille

8306100, syksy
Sipoonkorpi

La 11.00-14.15
10.9.2022, 20,00 €
Netta Soiro

Erdtaitoa ja ulkoilua
nuorille 12-16 v

8306110, syksy / host
Sipoonkorpi/Sibbostorskog
Su 11.00-14.15

18.9.2022, 20,00 €

Netta Soiro

Ulkoilua Sipoonkorvessa
senioreille

8306120, syksy
Sipoonkorpi

La 11.00-14.15
17.9.2022,20,00 €

Netta Soiro

Erataitoa ja ulkoilua
8306135, kevat /var
Sipoonkorpi/Sibbostorskog
La 11.00-14.15

13.5.2023, 20,00 €

Netta Soiro

Erataitoa ja ulkoilua sinkuille
8306131, kevat

Sipoonkorpi

La 11.00-14.15

6.5.2023, 20,00 €

Netta Soiro

Yhden yon vaellus Sipoonkorpeen
Angesbolen laavulle

8306122, syksy

Sipoonkorpi

Lajasu

24.-25.9.2022,70,00 €

Netta Soiro

Lyhyt patikointi Angesbélen laavulle, jossa yévy-
tdan yksi yo. Yopyminen teltassa, riippumatossa
tai laavussa. Retken tarkoituksena on paasta
matalalla kynnykselld ydpymaan luontoon ja tu-
tustua samanhenkisiin ihmisiin. Samalla jaetaan
osaamista erataidoista ja mahdollisesti luodaan
verkostoja tulevia pidempia vaelluksia varten.

Mahdollisuus osallistua leikkimieliseen eratai-
tokisaan. Videotapaaminen pidetdan n. viikko
ennen yoretked, jossa kdydaan lapi mm. tarvit-
tavia varusteita ja turvallisuutta, sekd yopymis-
muotoja. Mukaan hyva kantoreppu, reilusti vetta
(3-4l1), paivallinen, illallinen ja aamupala. Ruoan-
laitto onnistuu nuotiolla, mutta jos 10ytyy retki-
keitintd, niin on hyva ottaa sellainen mukaan.
Tarvitset lisdksi hyvdn makuualustan (eristaa
kylmaa), lampiman makuupussin, lammintd
vaatetta leirielamaan, majoitteen ellet yovy laa-
vussa, puukon, ruokailuvélineet, wc-paperia ja
muita henkildkohtaisia tavaroita. Laavulla on ul-
kohuussi.

Metsaretki Sipoonkorpeen
8306124, syksy

Sipoonkorpi

La 10.30-15.15

8.10.2022, 30,00 €

Suvi Metsdmansikka

Tervetuloa mukaan retkelle Sipoonkorpeen!
Teemme paivaretken Bakunkarrin keittoka-
tokselle. Retkelld padset paistamaan nuo-
tiolla oman vegaanisen tikkupullan hillon
keral Lisdksi juomme nokipannukahvit.

AVOIMET OVET

Retken aikana teemme my®ds rentouttavia aisti-
harjoituksia. Tapaamme Bakunkarrin parkkipai-
kalla, osoite Knutersintie 421, Sipoo. Knutersin-
tien pysakille Degermossa (H5111) paasee bus-
silla 839K. Itdkeskuksesta ja Landbosta kulkee
bussilinjat 831 ja 831 K. Bakunkarrin keittokatos
sijaitsee n. 2 km pédssa parkkipaikalta, joten ret-
ken aikana kavellaan n. 4km. Otathan mukaan
ldmpiman, sdédnmukaisen vaatetuksen, sekd mu-
kavat kavelykengdt. Sipoonkorpi on erittdin suo-
sittu retkikohde, joten varauduthan myés mui-
hin retkeilijoihin, sekd jonoon tulipaikalla. Nuoti-
opaikalla on ulkokdymala. Reitti ei ole esteeton.

Talma tutuksi kavellen

8306175, kevat
Martinkyldn opistotalo
Ma 17.30-19.00
8.5.2023,10,00€
EmmaJuga

Tule tutustumaan ldhiseudun upeisiin luonto-
kohteisiin. Talla lyhytkurssilla tutustumme esi-
merkiksi kalkkikaivoksiin ja ihailemme upeita
maisemia. Kurssilla kdvelldadn metsdssa, joten
varaathan mukaan hyvat jalkineet.

Sinulla on mahdollisuus tutustua opiston tulevaan kurssitarjontaan!

Avoimet ovet ti 16.8.2022 klo 17.30 — 19.30 Sinisella hallilla (taitoaineet).

Liikunnan verkkokursseista on luvassa naytteita elokuussa/syyskuussa.
Seuraa opiston ilmoittelua Facebookissa ja kotisivuilla!

OPPET HUS

Du har mojlighet att komma och bekanta dig med institutet kommande

kursutbud!

Oppet hus tis 16.8.2022 kl. 17.30-19.30 i Bl3a hallen (konstdmnen).

Idrottens natkurser kan du provsmaka i augusti/september.
Folj med institutets hemsida och Facebook!
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MAANATAI / MANDAG

Vesijumppa / Vattengymnastik
8309359, extra

Soéderkulla, Ingman allas / bassang
Ma / Mén 17.00-17.45
17.4.-22.5.2023, 35,00 €

Katja Jalonen

Lihaksia vahvistavia ja rentouttavia harjoituksia,
Huom! Jyrkdt rappuset altaaseen, ei sovi liikkun-
tarajoitteisille.

Muskelstarkande och avslappnande évningar
Obs! Branta trappor till basséngen passar ej ro-
relsehdmmade.

Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8309373, extra

Soderkulla, Ingman allas / bassang
Ma/Man 18.15-19.00
17.4.-22.5.2023, 35,00 €

Katja Jalonen
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Kovakuntoisille nopeatempoinen tunti, missa
haastetta riittad. Talla tunnilla tydskennelldan te-
hokkaasti koko ajan, ja vauhdikas musiikki pitaa
tempoa ylla. Lopussa lyhyt venyttely.

Timme i snabb takt for personer med bra kon-
dition. Vi jobbar hart hela timmen och fartfylld
musik haller tempot hogt. | slutet kort streching.

Tehovesijumppa

8309171

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ma 17.00-17.45

244.-12.6.2023,42,00 €

Hanna Pentti

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeitd, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksid, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Seniorivesijumppa

8309180

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ma 15.45-16.30
244.-12.6.2023,42,00€

Hanna Pentti

Vesijumppaa senioreille.
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Kuntosali+vesijumppa / Konditionssal+vat-
tengymnastik

8309349

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng

Ma /Man 19.15-20.45

24.4.-12.6.2023,70,00 €

Hanna Pentti

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

Kahvakuulan peruskurssi, verkkokurssi
8309133

Ma 18.00-19.00

244.-12.6.2023,47,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenia etdna Google Meetin valityk-
selld. Suositeltu kahvakuulan paino 6-10 kg mut-
ta omasta tasosta riippuen voi olla myds pie-
nempi / isompi. Liikkeet tehdaan aikaa vastaan,
jotta pystyy itse maarittamaan liilkkeen tempon.
Tunti soveltuu seka naisille, etta miehille ja
tunnin aikana kdydaan lapi kaikki lihasryhmat
ja saadaan varmasti hiki pintaan. Tunti soveltuu
hyvin kotona tehtavaksi, sillda teemme melko
perusliikkeitd ilman sen suurempia heilutuksia.
Tunti lopetetaan palauttaviin venyttelyihin.

TIISTAI / TISDAG

Pilates alkeiskurssi
8309105, extra

Lukkarin koulu liikkuntasali
Ti 17.30-18.30
18.4.-9.5.2023,27,00 €
Tarja Wahlstrom

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettyna my6s muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liikkuvuuden kehittdmiseen. Tunnin
rakenne: alkulammittely siséltden tasapainoilua
ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvistavia
harjoitteita ja venyttelyt sekd loppurentoutumi-
nen. Oma alusta mukaan.
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Pilates jatko

8309107, extra

Lukkarin koulu liikuntasali
Ti 18.45-19.45
18.4.-9.5.2023, 27,00 €
Tarja Wahlstrém

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvistava
harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeitd yhdistet-
tynd my6s muiden lihasryhmien vahvistamiseen ja
liikkuvuuden kehittamiseen. Tunnin rakenne: alku-
lammittely sisaltden tasapainoilua ja avaavia liikera-
toja, lattiatasossa vahvistavia harjoitteita ja venytte-
Iyt sekd loppurentoutuminen. Oma alusta mukaan.

Hot Body & Stretching
8309159, extra

Séderkulla skola liikuntasali
Ti 18.45-20.15
18.4.-23.5.2023, 60,00 €
Niina Uschanoff

Pitkia lihaskuntosarjoja, joissa lihakset joutuvat
aarirajoille. Kdymme lapi koko kehon lihakset
aloittaen suurimmista lihaksista, reidet, pakarat,
joissa lisdvastuksena kdytdmme kahvakuulaa.
Kasiosuus, jossa lisdvastuksena kdytdmme kasi-
painoja. Keskivartalo-osuus. Jossa lisdvastuksena
kahvakuula tai kdsipaino/painot. Lihasten voima
osuus: punnerrukset, lankutus ja pidot. Tunnin
viimeinen osuus 30 min. on varattu kehonhuol-
toon ja venytyksille. Omat kdsipainot, kahvakuu-
la ja jumppamatto mukaan.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309182, extra

Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassdng

Ti/Tis 16.15-17.00

18.4.-13.6.2023, 54,00 €

Netta Soiro

Seniorivesijumppa.
Vattengymnastik for seniorer.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309184, extra
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng

Ti/Tis 17.30-18.15
18.4.-13.6.2023, 54,00 €
Netta Soiro

Seniorivesijumppa.
Vattengymnastik for seniorer.
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Kuntosali+vesijumppa /
Konditionssal+vattengymnastik
8309353, extra

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ti/Tis 18.30-20.00

18.4.-13.6.2023, 90,00 €

Netta Soiro

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

KESKIVIIKKO / ONSDAG

Vesijumppa miehille
8309145, extra

Nikkila Sote Allas

Ke 18.00-18.45
19.4.-17.5.2023, 45,00 €
Janne Outinen

Tehokasta mutta nivelystavallistd vesijumppaa
aijamadiselld asenteella ja -musiikilla.

Vesijumppa

8309147, extra

Nikkila Sote Allas

Ke 18.00-18.45
24.5.-14.6.2023,36,00 €
Janne Outinen

Kuntosali+vesijumppa

8309351, extra

Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ke /Ons 19.00-20.30

19.4.-14.6.2023, 90,00 €

Janne Outinen

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

"Jumpan vetdjd on
reipas ja iloinen ja
. vetdd vesijumpan
todella hyvin.

-Asiakaspalaute maanantain seniorivesijumpasta.
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TORSTAI / TORSDAG

Hathajooga verkkokurssi
8309111, extra

To 18.30-19.45
20.4.-11.5.2023, 21,00 €
Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltdaa lempeita virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisaa itseluot-
tamusta ja keskittymiskykyd. Mielen hélina rau-
hoittuu harjoituksen myéta. Tunti sopii aloitteli-
jasta kokeneeseen joogiin. Pukeudu joustavaan
asuun ja varaa tuntia varten jooga-alusta seka
lahelle kaksi peittoa/tyynya/joogatiiltd seka pit-
ka nauha (esim. kylpytakin vyo/joogavyd).

Kuntonyrkkeily aikuiset
8309127, extra

Opintien palvelupiste liikuntatila
To 17.30-19.15

27.4.-15.6.2023, 82,00 €

Mousa Norouzi

PERJANTAI / FREDAG

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309387, extra

Soderkulla, Ingman allas / bassang

Pe / Fre 9.00-9.45

28.4.-26.5.2023, 33,00 €

Sofia Hoglund

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkét raput altaaseen.
Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till bassangen.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309389, extra

Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe /Fre 9.45-10.30

28.4.-26.5.2023,33,00 €

Sofia Héglund
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VERKKOKURSSIT /
NATKURSER

Verkkokurssit jarjestetddn Googlen Meet-sovel-
luksella. Opettaja lahettaa opiskelijan séhkopos-
tiin linkin, milla osallistutaan kurssille.
Natkurserna ordnas med Google Meet-applika-
tionen. Lararen sander en lank till den studeran-
des e-post. Den anvands for att delta i kursen.

KIELET / SPRAK

Suomi / Finska

Suomen alkeet A1, verkkokurssi
1201102, syksy ja kevét

Ke 16.15-17.45

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 35,00 €
Antti Tapaninaho

Verkkokurssilla harjoitellaan suomen kielen al-
keita ja jaetaan tietoa suomalaisesta yhteiskun-
nasta ja kulttuurista. Katso sivu 44.

Suomen helppo keskustelukurssi A2,
verkkokurssi

1201104, syksy/kevat

Ke 17.50-19.20

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla keskustellaan suomeksi. Katso sivu 44.

Aidinkielen pikakertaus, verkkokurssi
1201105, kevat

Ti 18.00-19.30

17.1.-28.2.2023, 38,00 €

Satu Honka

Kielenhuoltokurssi on tarkoitettu suomea aidin-
kielena tai toisena kotimaisena kielena koulussa
opiskelleille kertaukseksi. Katso sivu 44.

Spanska for nyborjare - Pronto hablo espaiiol
A1, distansundervisning

1207200, hést och var

Tor 14.00-15.30

15.9.-2.12.2022, 19.1.-13.4.2023, 69,00 €

Sheila Tackman

Du far lara dej att bygga ihop vardagsspanska
med nya ord och fraser som byggklossar och
grammatiken som verktyg. Se sida 46.

Italian alkeet, itseopiskelukurssi A.1,

verkkokurssi ow\““’:fe%
1208101 syksy ja kevat YY) i

Ke 16.15-17.45
14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Italian alkeiskurssi toteutetaan tdysin verkossa ja
opiskelu tapahtuu opiskelijan omaan tahtiin, ei
aikaan sidottua ldhiopetusta. Katso sivu 47.
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Italia 2 itseopiskelukurssi A1, verkkokurssi
1208100 syksy ja kevét

Ke 12.00-13.30

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Tervetuloa jatkamaan italian alkeiden opiskelua.
Katso sivu 47.

Italian jatkokurssi A2-B1, verkkokurssi
1208104, syksy ja kevét

Ke 19.30-21.00

14.9.-30.11.2022, 18.1.-5.4.2023, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Tama kurssi sopii vahintaan 3 vuotta kielta opis-
kelleille. Katso sivu 48.

KULTTUURI / KULTUR

Kirjojen Kirja - Tutustu Bestselleriin!
Verkkokurssi

1301101, kevat

Ti 19.00-20.00

17.1.-28.3.2023, 19,00 €

Raili Tanskanen

Sipoon opistossa on toteutettu Kirjojen Kirja-
kurssia syksysta 2017 alkaen. Kurssi sopii myods
uusille opiskelijoille. Kokoontuu joka toinen viik-
ko. Katso sivu 50.

TIETOTEKNIIKKA /| DATATEKNIK

Grunderna i Excel - distanskurs
3401221, host

Ons 17.30-20.00
14.9.-12.10.2022 30,00 €

Inge Ekholm

Genomgang av Excels viktigaste funktioner, han-
tering av kalkylblad, att skriva egna formler och
att formatera celler. Se sida 55.

Grunderna i Word - distanskurs
3401222

Ons 17.30-20.00

18.1.-15.2.2023 30,00 €

Inge Ekholm

ldra dig att gora 6verskadliga dokument i Word.

Kursen ar avsedd for dig som snabbt och latt vill
. Se sida 55.
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LIIKUNTA JA HYVINVOINTI//
GYMNASTIK OCH VALMAENDE

Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302100, syksy / 8302101, kevat
Ma 9.30-10.30

12.9.-28.11.2022, 36,00 €
16.1.-3.4.2023,36,00 €

Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Katso sivu 70.

Kevyt tuolijumppa, verkkokurssi
8302110, syksy /8302111, kevat
Ma 10.45-11.15
12.9.-28.11.2022,0,00 €
16.1.-3.4.2023,0,00 €

Tiina Tarpio

Tuolijumpassa tehddan padasiassa istuen koko
kehon liikkeita. Katso sivu 70.

Kahvakuulan peruskurssi verkkokurssi /
Kettlebell grundkurs natkurs

8302132, syksy /host / 8302133, kevat / var
Ma 18.00-19.00

12.9.-28.11.2022, 36,00 €

16.1.-3.4.2023, 36,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenia etana. Katso sivu 71.
Kettlebelltraning pa distans. Se sida 71.

Kahvakuulan peruskurssi, verkkokurssi
8309133

Ma 18.00-19.00

24.4-12.6.2023,47,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenia etana. Katso sivu 91.

Kundaliinijooga perustaso verkkokurssi
8302134, syksy / 8302135, kevat

Ma 10.00-11.30

12.9.-28.11.2022, 54,00 €

16.1.-3.4.2023, 54,00 €

Matarit Ollila

Kundaliinijooga yhdistda monipuolisesti fyysiset
liikkeet eli asanat, mantrojen vdrdhtelyn, hengi-
tysharjoitukset eli pranayaman ja meditaation.
Katso sivu 71.

FysioJumppa verkkokurssi / ndtkurs

8302128, syksy / host / 8302129, kevat / var
Ti/Tis 17.30-18.15

13.9.-29.11.2022, 26,00 €

17.1-4.4.2023, 26,00 €

Sofia Hoglund

Tama jumppa sopii kaikille, jotka haluavat jum-
pata rauhalliseen tahtiin fysioterapeutin ohjauk-
sella. Katso sivu

Denna grupp passar alla som vill trdna i lite
lugnare takt med fysioterapeutens instruktioner.
Sesida 71.

Pienryhméavalmennus verkkokurssi / Sma-
gruppstraning natkurs

8302130, syksy / host /8302131, kevat / var
Ti/Tis 18.30-19.30

13.9.-29.11.2022, 110,00 €
17.1.-4.4.2023,110,00 €

Sofia Héglund.

Tassa ryhmassa kokeilemme eri tyyppisia jumppia.
Katso sivu 71.

I denna grupp provar vi pa olika traningsformer.
Sesida 71.

Aamupilates, verkkokurssi
8302118, syksy /8302119, kevat
Ke 7.00-7.45

14.9.-30.11.2022, 26,00 €
18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Tarja Wahlstr6m

Aloita paivasi aamupilateksella! Katso sivu 72.

Aamupilates joulukuu, verkkokurssi
83021183, syksy

Ke 7.00-7.45

30.11.-14.12.2022, 15,00 €

Tarja Wahlstr6m

Aloita paivasi aamupilateksella! Katso sivu 72.

Kuntojumppa verkkokurssi / Muskelkondi-
ton natkurs

8302136, syksy / host / 8302137, kevat / var

Ke /Ons 18.00-19.00

14.9.-30.11.2022, 36,00 €

18.1.-5.4.2023, 36,00 €

Sofia Hoglund

Tule mukaan treenaamaan. Katso sivu 72.
Kom med och trdna. Se sida 72.

Kehonhuolto verkkokurssi /

Kroppsvard natkurs

8302138, syksy / host / 8302139, kevét / var
Ke /Ons 19.15-20.0

14.9.-30.11.2022, 26,00 €

18.1.-5.4.2023, 26,00 €

Sofia Héglund

Kehonhuoltotunnilla vahvistetaan lihaksia rau-
hallisella tavalla. Katso sivu 72.

Under kroppsvardslektionen starker vi muskler-
nailugn takt. Se sida 72.

Hathajooga verkkokurssi
8302150, syksy /8302151, kevat
To 19.30-20.45

15.9.-1.12.2022, 44,00 €
19.1.-13.4.2023, 44,00 €

Minna Loponen

Hathajoogatunti sisdltaa lempeita virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Katso sivu 72.

Perjantairentoutus, perustaso verkossa
8302164, syksy / 8302165, kevat

Pe 17.00-17.45

16.9.-2.12.2022, 26,00 €

20.1.-14.4.2023, 26,00 €

Suvi Stenbdick-Jéidiskd

Kurssilla tehdadan rentouttavia harjoituksia. Katso
sivu 72.

Ravinnon lyhytkurssi verkossa / Kortkurs
inom kost distanskurs

8302170, syksy / host

La/Lor 10.00-11.15

17.-24.9.2022, 25,00 €

Sofia Héglund

Osallistujat saavat lahettaa kysymyksia etuka-
teen sdhkopostilla. Ne kdydaan 1api luennon ai-
kana. Katso sivu 73.

Deltagarna far skicka in fragor pa férhand. De
mest relevanta och omgaende fragorna tas upp
under foreldsningen. Se sida 73.
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